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Введение 


В жизни каждой женщины наступает ответственный момент, 
когда она готовится стать матерью. Беременность — это уникаль¬ 
ное физиологическое явление, представляющее собой период вре¬ 
мени между зачатием и родами. В этот период в организме жен¬ 
щины происходят изменения, благодаря которым создаются 
условия для роста и развития плода. 

Удивительным явлением природы является то, как за девять 
месяцев из маленькой клеточки вырастает сформировавшийся кра¬ 
сивый ребенок. 

Самое главное для женщины — быть готовой к появлению ма¬ 
ленького человечка на свет. Ребенок прежде всего должен быть 
радостью и гордостью, а не последствием случайной связи. Буду¬ 
щая мама с первых дней беременности должна помнить о том, что 
внутри нее растет и развивается частичка ее самой и любимого ею 
человека. 

К сожалению, некоторые женщины весьма легкомысленно от¬ 
носятся к беременности и появлению своего чада на свет. Многие 
находятся в растерянности и не знают, что и как им следует делать. 
Данная книга поможет всем, кто оказался в подобной ситуации. 

Человек — существо социальное. Не следует бояться трудно¬ 
стей, связанных с рождением и воспитанием ребенка. Ведь вместе 
с трудностями родители получат столько удовольствия от обще¬ 
ния со своим малышом, что это с лихвой компенсирует и страх, и 
бессонные ночи, и нестираные пеленки. 

Наша книга поможет будущим родителям разобраться в себе и 
подготовиться к появлению ребенка на свет. 

Если мать с отцом любят друг друга и их ребенок желанный, то 
они обязательно решат все проблемы. Отцовство и материнство 
станут настоящим праздником. Ребенок поможет вам скрепить узы 
брака и выведет семью на совершенно новый уровень взаимоотно¬ 
шений. 

При рождении ребенка очень важно взаимное согласие супру¬ 
гов. Многие жены ошибочно считают, что, родив ребенка, они смо¬ 
гут удержать возле себя мужчину. При этом они прибегают ко мно¬ 
гим хитроумным уловкам, часто скрывая первые признаки течения 
беременности. И сообщают правду лишь тогда, когда уже трудно 
что-либо изменить. 

Возможно, иногда подобный прием и помогает, но зачастую 
приводит к прямо противоположному результату, так как мнение 
мужа в этом случае игнорируется. Ребенок должен быть желан- 
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ным, и ни в коем случае нельзя относиться к факту появления на 
свет нового человека как к покупке новой вещи или игрушке. Преж¬ 
де чем решиться на этот шаг, необходимо все как следует обду¬ 
мать, взвесить все «за» и «против». 

Итак, семейная пара хочет завести ребенка. По любви и взаим¬ 
ному согласию. Ну что ж, у него есть все шансы получить счастли¬ 
вое детство вместе с любящими и добрыми родителями. 

Эта книга не только для женщин, но и для мужчин. Первые 
смогут побольше узнать о своей диете и питании еще не родивше¬ 
гося малыша, о том, как поддерживать себя в хорошей форме и 
какой необходимо вести образ жизни, чтобы не навредить своему 
малышу. Мужчины же узнают о своей роли в ходе протекания бе¬ 
ременности и родов, о том, какой режим необходимо соблюдать 
для того, чтобы ребенок родился здоровым. Среди мужчин бытует 
мнение, что в положении ходит только лишь женщина и роль мужа 
в этих обстоятельствах сводится к минимуму. Это неверно. Бере¬ 
менность — состояние обоих супругов, и мужчина, отдающий себе 
в этом отчет, должен в первую очередь заботиться о своей возлюб¬ 
ленной и о ребенке, которого она носит. 

Данная книга ознакомит читателей с информацией о том, как 
правильно определить пол будущего ребенка и выбрать время для 
зачатия. Она содержит общие рекомендации по питанию на пери¬ 
од беременности и после него. Для будущих мам разработан це¬ 
лый комплекс упражнений, диет на период беременности и пер¬ 
вые месяцы после родов. А будущие папы, прочитав эту книгу, 
смогут лучше подготовиться к появлению своего ребенка на свет и 
помочь своей возлюбленной легко пережить беременность, роды 
и послеродовой период. 





Глава 1 

Звезды и стрелки часов 

ВРЕМЯ ГОДА 

Несомненное влияние времени рождения и времени зачатия ре¬ 
бенка на его пол установлено уже очень давно. Так, известно, что 
девочки чаще всего рождаются в середине весны (апрель), начале 
лета (июнь, июль), самом начале и в конце осени (сентябрь, ноябрь), 
в начале зимы (декабрь). Мальчики, соответственно, чаще всего по¬ 
являются на свет в январе, феврале, марте, мае, августе и октябре. 

Очевидно, что время года, в которое происходит зачатие, влия¬ 
ет не менее сильно на пол будущего ребенка. Исходя из опытных 
данных о зависимости пола ребенка от времени рождения, можно 
с уверенностью заявить, что зачатие девочек происходит, как пра¬ 
вило, в июле, сентябре, октябре, декабре, январе и феврале. Зача¬ 
тие же мальчиков приходится на следующие месяцы: март, апрель, 
май, июнь, август, ноябрь. 

Если вы хотите увеличить вероятность рождения ребенка како¬ 
го-то определенного пола, то это можно сделать, учитывая влия¬ 
ние времени зачатия и соответствующего питания родителей в пе¬ 
риод до зачатия и беременности (на протяжении 1—2 месяцев до 
начала беременности). 

Влияние сезонного фактора (то есть времени года, в течение 
которого произошло зачатие) на развитие малыша того или иного 
пола признается многими учеными. Таким образом, в месяцы, бла¬ 
гоприятные, например, для зачатия младенцев мужского пола, мож¬ 
но придерживаться любого предлагаемого в этой книге режима 
питания. Используя специальные диеты (диеты для формирования 
организма мальчиков или организма девочек), можно только уве¬ 
личить или уменьшить вероятность рождения ребенка того пола, 
какого бы вам хотелось. 

Распределение по времени года зачатия и рождения младенцев 
как мужского, так и женского пола, помимо питания, связано так¬ 
же с сезонным распределением природной энергетики. К сожале¬ 
нию, эта сфера не представляет особенного интереса для ученых и 
поэтому является недостаточно изученной. Однако уже имеющие¬ 
ся данные говорят о многом. 

Распределение так называемой природной «женской» энерге¬ 
тики приходится на начало осени, середину лета и весь зимний 
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период. «Мужская» же природная энергетика достигает пика сво¬ 
ей активности весной, в начале лета и в середине осени. В связи 
с чем многие ученые и философы называют истинным виновни¬ 
ком появления ребенка «нежелательного» пола именно неправиль¬ 
ное распределение природной энергетики либо же ошибку самих 
родителей, не совсем точно распланировавших период зачатия свб- 
его будущего младенца. 

Формирование пола ребенка напрямую, хотя это и не признают 
многие ученые, зависит от магнитной активности, которая также 
распределяется по временам года. Так, доказано, что наиболее ак¬ 
тивными периодами для формирования ребенка мужского пола 
являются весна, начало и конец лета, а также конец осени. Именно 
в этот период выброс магнитной энергии в атмосферу оказывается 
самым высоким и наиболее ощутимым. В эти периоды вообще уве¬ 
личивается количество магнитных бурь и солнечных вспышек. 

Развитию зародыша девочки способствует постоянная и равномер¬ 
ная солнечная и магнитная активность. Поэтому зима, середина лета, 
а также начало и середина осени, когда происходит выравнивание 
солнечной активности, — это «сезоны девочек». Магнитная актив¬ 
ность, как правило, находится в зависимости от конкретного времени 
года, однако не следует забывать о случайных прихотях матери-при¬ 
роды, предсказать которые не под силу никакому барометру. 

Ученые считают, что все эти зависимости очень условны, не¬ 
постоянны и зависят от множества нюансов. Одними из важней¬ 
ших факторов, научно признаваемых большинством ученых и оп¬ 
ределенно воздействующих иа формирование пола будущего 
ребенка, являются так называемые пики и спады рождаемости. 
Влияние их ни в коем случае нельзя сбрасывать с весов. Один из 
циков рождаемости, как правило, приходится на июнь—июль и сен¬ 
тябрь, а спад — на январь и февраль. 

Существует теория, согласно которой зачатие ребенка полно¬ 
стью определяется жизненными циклами будущего отца. То есть 
в определенный период жизни отец может зачать мальчика, 
а в определенный — девочку. Слабая сторона использования та¬ 
кой теории в жизни состоит в том, что очень трудно предсказать 
эти жизненные циклы и какие-то особенности их возникновения и 
завершения. Некоторые исследователи связывают их с активно¬ 
стью определенных небесных тел. Существует предположение, что 
только на пике своей активности мужчина может зачать мальчика, 
а все остальное время более благоприятно для зачатия девочки. 
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Есть и иная теория, по которой формирование пола будущего 
ребенка зависит от активности организма будущей мамы, ее ин¬ 
теллектуальных и волевых усилий, направленных на концентра¬ 
цию желания родить ребенка того или иного пола. Приверженцы 
этой теории проповедуют практику медитации, во время которой 
будущая мать мысленно представляет себе образ своего будущего 
ребенка, его пол, его глаза, волосы, одежду, пробует представить 
себе его жизненный путь, юность, зрелость, его семейную жизнь, 
его детей. Подобная мысленная концентрация просто необходима, 
по мнению практиков этой теории, для рождения ребенка заплани¬ 
рованного пола. 

Все эти теории (за исключением теории правильного питания) 
чрезвычайно сложно объяснить с научной точки зрения, но тем не 
менее такие закономерности существуют и ощутимо воздейству¬ 
ют на людей. 


ВРЕМЯ СУТОК 

Время суток, точнее зодиакальный час, является одним из са¬ 
мых основных, решающих факторов в определении пола ребенка 
при его зарождении. Принадлежность человека к полу — мужско¬ 
му или женскому — напрямую зависит от того, в какой час про¬ 
изошло его зачатие. Поскольку сутки разделены на 24 часа, можно 
утверждать, что существует 24 вариации звездных структур, влия¬ 
ющих на определение человеческого пола. Не углубляясь в слож¬ 
ные математические вычисления движения планетарных и звезд¬ 
ных систем, рассмотрим основополагающие факторы (главенство 
в этот период той или иной звезды или планеты и соотношение их 
между собой), которые непосредственно влияют на пол человека 
при его зачатии. 

Разделим сутки на часы — начиная с 12 ч дня (самой энергети¬ 
чески активной фазы земных суток). 

I час — с 12 до 13 ч дня (полдень). 

Ведущая звезда — Солнце. 

Приоритет пола — мужской, женский. 

В это время основным действующим фактором является энер¬ 
гия Солнца, влияющая на внутриутробное развитие человека. Сол¬ 
нце — это активный, подвижный, мужской знак, это живая энер- 
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гия, напрямую воздействующая на рост всего живого на Земле. 
Дети, зарождающиеся в полдень, всегда будут физически сильны¬ 
ми, здоровыми, преимущественно обладающими холерическим 
темпераментом. 

Состояние энергетических полей в этот период особенно ак¬ 
тивно: Солнце, находясь в зените, сводит к нулю действие практи¬ 
чески любого другого знака, который может повлиять на развитие 
ребенка. Вместе с тем в этот час энергетическое состояние полей 
различных планет довольно уравновешено — как никакой другой 
знак не может повлиять на воздействие солнечной энергии, так и 
сама эта энергия становится в какой-то степени замкнутой на са¬ 
мой себе. Таким образом, можно считать, что распределение по¬ 
лов в развитии человека происходит в равной степени — здесь нет 
преимущества мужского или женского качеств в зарождающемся 
живом существе. Общее равновесие природы стремится к равно¬ 
му количеству мужских и женских особей, и, таким образом, веро¬ 
ятность зарождения как мальчика, так и девочки одинакова. 

II час — с 13 до 14 ч (послеполуденный час). 

Ведущая звезда — Солнце. 

Приоритет пола — женский. 

В этот час энергия Солнца все еще находится в своей активной 
фазе и очень сильно действует на человеческую энергию, еще пока 
не снижаясь. В этом часу наиболее сильно воздействие солнечной 
энергии на все функции человека; именно поэтому увеличивается 
вероятность зарождения девочки, будущей женщины. Это объяс¬ 
няется тем, что женщине отводится главенствующая роль в рож¬ 
дении ребенка, для чего ей необходимо получить при собственном 
рождении достаточную энергию. 

III час — с 14 до 15 ч. 

Ведущие планеты (звезды) — Солнце, Марс. 

Приоритет пола — мужской. 

В этот период Солнце вступает в свою самую активную фазу — 
его энергия наиболее концентрированна, почти так же, как и в по¬ 
луденный час, однако сохраняемое до этого равновесие утрачива¬ 
ется. Этот час дня наиболее благоприятен для зарождения мальчи¬ 
ка — наряду с тем, что он является часом Солнца, он находится 
также под влиянием Марса — бога войны, который обеспечивает 
зарождение сильного, волевого, целеустремленного мужчины с яр- 
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ким холерическим или сангвиническим темпераментом. Конечно, 
в этот час может произойти и зарождение девочки, но тогда ее ха¬ 
рактер также будет соответствовать знаку Марса. 

IV час — с 15 до 16 ч. 

Ведущая планета — Юпитер. 

Приоритет пола — женский. 

В этот период к начинающей снижаться активности Солнца как 
бы «подключается» энергия Юпитера (эта планета очень сильна, 
недаром Юпитера называют Громовержцем). Казалось бы, в данный 
период наиболее вероятным должно становиться зачатие мальчиков, 
однако соотношение сил Солнца и находящейся под его влиянием 
планеты таково, что наиболее вероятным в этот час становится за¬ 
рождение девочек — они, несомненно, будут активными, оптими¬ 
стичными, будут обладать хорошо развитым интеллектом. Зарож¬ 
дение мальчика в этот час менее вероятно, однако это может 
случиться — в этом случае его характер будет достаточно стой¬ 
ким, целеустремленным, но вместе с тем такой ребенок будет очень 
сильно привязан к собственным родителям, особенно к матери. 

V час — с 16 до 17 ч. 

Ведущие планеты — Юпитер, Сатурн. 

Приоритет пола — мужской. 

В этот час, несмотря на продолжающийся день, активность 
Солнца заметно снижается и уступает дорогу двум планетам — 
Юпитеру и Сатурну. Планеты, несмотря на все их различие, в этот 
час равны по силе, поэтому их влияние на человека довольно урав¬ 
новешено. Обе планеты — мужские, и можно с почти стопроцент¬ 
ной уверенностью утверждать, что их гармоничное сочетание обес¬ 
печивает зарождение мальчика. 

VI час — с 17 до 18 ч. 

Ведущая планета — Сатурн. 

Приоритет пола — мужской. 

Сила Юпитера к этому часу практически сходит на нет, Сатурн 
остается властвовать полностью. После того как эта планета «ос¬ 
вобождается» от сотрудничества с Юпитером — противополож¬ 
ной для нее планетой, она полностью вступает в свои права. Этот 
час, несомненно, является весьма благоприятным для зарождения 
мальчика. 
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VII час — с 18 до 19 ч. 

Ведущие планеты — Уран, Луна. 

Приоритет пола — мужской, женский. 

В этот предвечерний час, когда Солнце временно утрачивает свое 
влияние, в силу вступают две ночные планеты — Луна и Уран. Их 
содружество-соперничество в полной мере отвечает их «темпера¬ 
ментам» — они постоянно борются между собой, но к окончанию 
часа приходят к относительной гармонии. Это в полной мере обес¬ 
печивает как зарождение девочки, так и зарождение мальчика (нуж¬ 
но сказать, что данный час оказывается наиболее благоприятным 
для зарождения однояйцевых разнополых близнецов). 

VIII час — с 19 до 20 ч. 

Ведущая планета — Луна. 

Приоритет пола — женский. 

Данный час—первый на протяжении суток, когда во власть всту¬ 
пает Луна. Ее влияние не может поколебать никакая другая планета, 
особенно в первой фазе. Луна издревле считается покровительни¬ 
цей женского начала в природе — в этот час, конечно, наиболее ве¬ 
роятным является зарождение девочки, будущей женщины. 

IX час — с 20 до 21 ч. 

Ведущая планета — Луна. 

Приоритет пола — женский. 

В этот час Луна вступает в свою наиболее активную фазу. Мож¬ 
но с уверенностью утверждать, что зачатие девочки в этот час рав¬ 
но почти ста процентам. 

Хчас — с 21 до 22 ч. 

Ведущая планета — Нептун. 

Приоритет пола — мужской. 

Начиная с 21 ч во власть вступает Нептун — Луна временно 
отходит на второй план, уступая место мужскому началу. 

XI час — с 22 до 23 ч. 

Ведущая планета — Плутон. 

Приоритет пола — мужской. 

В вечерние часы происходит быстрая смена влияний различ¬ 
ных планет — на смену Нептуну приходит Плутон. Луна по-пре¬ 
жнему остается на втором плане. 
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XII час — с 23 до 24 ч. 

Ведущие планеты — Плутон, Луна. 

Приоритет пола — мужской. 

Ближе к полуночи Луна вступает в противоборство с Плу¬ 
тоном — их силы неуравновешенны, на протяжении часа то одна, 
то другая планеты пытаются одолеть друг друга. Несмотря на силь¬ 
ное влияние энергии Луны, ее сочетание с Плутоном является наи¬ 
более благоприятным для зарождения мальчика. 

XIII час — с 24 до 01 ч. 

Ведущие планеты — Венера, Меркурий. 

Приоритет пола — женский, мужской. 

В полночь, как и в полдень, энергетические поля различных 
планет находятся в относительном равновесии. Ведущими плане¬ 
тами являются Венера и Меркурий — их противоборство на ко¬ 
роткое время создает достаточно гармоничное сочетание обеих 
энергий. Вероятно зарождение как мальчиков, так и девочек. 

XIV час — с 01 до 02 ч. 

Ведущие планеты — Луна, Венера. 

Приоритет пола — женский. 

Начало ночи характеризуется влиянием Венеры — планеты, 
в какой-то степени соперничающей с Луной, но в чем-то и гармо¬ 
нически с ней сочетающейся. Две «женские» планеты обеспечива¬ 
ют появление на свет девочек. Вероятность зарождения мальчика 
в этот час практически равна нулю. 

XV час — с 02 до 03 ч. 

Ведущие планеты — Венера, Сатурн. 

Приоритет пола — женский. 

Ближе к утру в соперничество с Венерой вступает Сатурн (Луна 
к этому времени уходит на второй план). Несмотря на то, что Са¬ 
турн — жесткая, что называется «мужская» планета, влияние Ве¬ 
неры остается достаточно сильным. Вероятность зарождения де¬ 
вочки несколько уменьшается по сравнению с предыдущим часом, 
однако остается достаточно высокой. 

XVI час — с 03 до 04 ч. 

Ведущие планеты (звезды) — Сатурн, Солнце. 

Приоритет пола — мужской. 
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Следующий час характеризуется влиянием Сатурна и Солнца. 
Их энергетические поля достаточно жестки сами по себе, а в соче¬ 
тании друг с другом они образуют плотное энергетическое поле, 
быстро отодвигающее на второй план влияние других планет. 
В этом сочетании вероятность зарождения мальчиков значитель¬ 
но увеличивается, вероятность зарождения девочек близка к нулю. 

XVII час — с 04 до 05 ч. 

Ведущие планеты (звезды) — Венера, Солнце. 

Приоритет пола — женский. 

Несмотря на активное влияние Сатурна, его место рядом с Сол¬ 
нцем занимает Венера. В этом случае значительно повышается ве¬ 
роятность зарождения девочки. 

XVIII час — с 05 до 06 ч. 

Ведущие планеты — Плутон, Венера. 

Приоритет пола — мужской. 

Поздним утром Солнце временно отходит на второй план. Ве¬ 
нера занимает господствующее положение, затем к ней присоеди¬ 
няется Плутон. Сочетание этих планет благоприятно для зарожде¬ 
ния мальчика. 

XIX час — с 06 до 07 ч. 

Ведущая планета — Венера. 

Приоритет пола — женский. 

Несмотря на свое активное энергетическое поле, Плутон в этом 
часу полностью уступает место Венере — она занимает господ¬ 
ствующее положение на протяжении нескольких часов. 

XX час — с 07 до 08 ч. 

Ведущая планета — Венера. 

Приоритет пола — женский. 

Этот час — последний в сутках, когда воздействие Венеры силь¬ 
но. Можно сказать, что данный час полностью принадлежит Вене¬ 
ре, и только ей одной. Никакая другая планета (за исключением 
Солнца как ведущего знака) в час с 7 до 8 утра не имеет такого 
влияния на человека, как Венера — здесь происходит своего рода 
энергетический взрыв, полностью поглощающий любое другое воз¬ 
действие. Это, несомненно, обеспечивает практически стопроцен¬ 
тную гарантию для зарождения девочек. 
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XXI час — с 08 до 09 ч. 

Ведущие планеты (звезды) — Солнце, Плутон. 

Приоритет пола — мужской, женский. 

После ухода Венеры основное место занимают Солнце и Плу¬ 
тон — их сочетание достаточно гармонично и невзрывоопасно, 
обеспечивает зарождение как девочек, так и мальчиков. 

XXII час — с 09 до 10 ч. 

Ведущие планеты — Земля, Марс. 

Приоритет пола — мужской. 

Поздним утром Солнце на некоторое время снижает свое влия¬ 
ние, уступая место Земле и Марсу. Эти две планеты, несмотря на 
их энергетическую противоположность, благодаря присутствию 
энергии Солнца находятся в относительной гармонии, что обеспе¬ 
чивает благоприятное воздействие их на человеческий организм. 
Данный час наиболее благоприятен для зарождения мальчиков. 

XXIII час — с 10 до 11 ч. 

Ведущая звезда — Солнце. 

Приоритет пола — женский. 

Предполуденный час полностью отдан во власть Солнца и его 
энергии. 

Однако, несмотря на то что Солнце — сугубо мужской знак, 
своеобразным неравновесием между Солнцем и подвластными ему 
планетами обеспечивается в этот час рождение девочек. 

XXIV час — с 11 до 12 ч. 

Ведущие планеты (звезды) — Солнце, Плутон. 

Приоритет пола — мужской, женский. 

В этот час — последний в сутках — Солнце вступает в устой¬ 
чивое сочетание с Плутоном. Это обеспечивает наиболее гармо¬ 
ничное энергетическое сочетание для зарождения как мальчиков, 
так и девочек. 

Таким образом, сообразуясь с основными энергетическими по¬ 
токами планетных систем в сочетании с солнечной энергией, мож¬ 
но предсказывать появление на свет желанного ребенка, опреде¬ 
ляя его будущий пол по своему выбору. 

Космическая энергия, имеющая несомненное влияние на чело¬ 
века и его организм, обладает изначальной гармонией и в боль- 
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шинстве своем воздействует на живые организмы только положи¬ 
тельно. Необходимо только учитывать связи между природными 
циклами и самой живой природой, частью которой является буду¬ 
щий ребенок. 

ГОСПОДСТВУЮЩИЙ ЗНАК ЗОДИАКА 

При определении пола господствующим знаком зодиака явля¬ 
ется тот, который находится в силе в момент зачатия ребенка. Не¬ 
даром в Древнем Китае днем рождения человека считался день, 
в который произошло его зачатие; тогда как непосредственно вли¬ 
яющим на последующую жизнь человека — тот зодиакальный знак, 
под которым произошло его рождение. Созвездие, под влиянием 
которого произошло зачатие, является до некоторой степени дуб¬ 
лирующим тот знак зодиака, под которым человек рождается (на¬ 
пример, для Льва дублирующим знаком является, скорее всего. 
Скорпион, для Девы — Стрелец и т. д.). 

Два знака станут сопровождать и охранять человека на протя¬ 
жении всей его последующей жизни, и если основной не сможет 
в полной мере выполнять свои функции, например, не совпадая со 
знаком года или с нумерологическими показателями, то роль по¬ 
кровителя берет на себя второй знак. Очень хорошо, если эти два 
знака не являются изначальными антагонистами (такое случается 
достаточно редко и, в основном, подобное противостояние ниве¬ 
лируется знаком года — природные циклы, как правило, сбалан¬ 
сированы максимально гармонично). В этом случае ребенок рож¬ 
дается легко и растет здоровым. 

В случае, если эти два знака разнятся между собой в каких-то 
положениях (при этом полностью антагонистических знаков в цик¬ 
ле рождения нет), они должны обязательно найти общие точки со¬ 
прикосновения. Этого можно достичь, например, с помощью их 
дополнительного утверждения соотношением знаков родителей и 
их будущего ребенка (один из родителей должен находиться со 
своим отпрыском в максимальной гармонии по большинству зо¬ 
диакальных показателей: должен сойтись не только знак зодиака, 
но и годовой знак, а также, желательно, и нумерологические дан¬ 
ные). Необходимо также в определении пола ребенка учитывать 
влияние знака года (или двух годов — года зарождения и года рож¬ 
дения ребенка) и часа зарождения. 
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Рассмотрим некоторые основные положения, сопутствующие 
зачатию ребенка того или иного пола и зависящие от того или ино¬ 
го знака зодиака. Как уже было сказано выше, рассматриваемые 
зодиакальные знаки не являются ведущими знаками, отвечающи¬ 
ми за рождение — это знаки, во время которых происходит имен¬ 
но зачатие ребенка. 


Овен 

Начало зодиакального года характеризуется, как правило, по¬ 
вышенной репродуктивной способностью, которая обеспечивает, 
в свою очередь, максимальную возможность для зарождения. 
Овен — сильный, мужской знак, он является своего рода годооб¬ 
разующим, то есть от того, как пройдет этот месяц для человека, 
будет зависеть то, как пройдет для него и весь этот год. Таким об¬ 
разом, дети, зарожденные в это время, будут в полной мере соот¬ 
ветствовать своему знаку (их энергия, как и энергия всех детей, 
напрямую зависит от того, насколько будет сильно воздействие 
знака при рождении). 

Рассмотрим влияние знака по декадам. (Здесь воздействие зна¬ 
ка оказывается равным как для времени зарождения, так и для вре¬ 
мени рождения ребенка.) 

1-я декада знака (21—30 марта) наиболее энергетически на¬ 
сыщена, так как эти дни являются первыми днями зодиакального 
года. Энергоемкий период наступает тогда, когда происходит пе¬ 
рераспределение жизненных сил — с конца прошедшего на нача¬ 
ло наступившего года, и Овен в этом случае выступает в качестве 
«толчкового» знака — в это время напрямую выявляется зависи¬ 
мость энергии наступившего года от энергии прошедшего, их вза¬ 
имопроникновение и единовременное (непосредственно в период 
перехода года от одного к другому) отторжение. Первая декада, 
таким образом, являет собой прекрасную возможность для зарож¬ 
дения ребенка, так как оно, безусловно, будет происходит в макси¬ 
мально благоприятное для этого время. 

Основная влияющая планета в этот период — Меркурий. На¬ 
помним, что меркурианцы — прекрасные спортсмены и охотники, 
независимые и отважные; Меркурий придает Овну больше само¬ 
стоятельности, которой тот не пожертвует никогда. Однако мер¬ 
курианских Овнов постоянно будут раздирать противоречия: с од- 



18 


Раздел I 


ной стороны, они очень сознательны и практичны, а с другой — 
обуреваемы хорошо развитыми в них животными и физиологиче¬ 
скими потребностями. Практичные и справедливые Овны могут 
не устоять перед соблазнами жизни. 

2- я декада Овна (31 марта — 9 апреля) характеризуется, в свою 
очередь, всплеском влияния на Овна Луны. Лунные Овны измен¬ 
чивы, артистичны, мечтательны, они постоянно будут искать во¬ 
круг себя гармонию и красоту. Они склонны к созерцательности и 
обладают незаурядными способностями к философии. Их востор¬ 
женность, как правило, превышает привычные нормы. 

3- я декада Овна (10—20 апреля). В этот период наступает вре¬ 
мя зачатия Овнов-сатурнианцев. Эти Овны обладают прекрасным 
вкусом и чувством меры. 

Овен — знак совершенства и зрелости. Стихия Овнов — огонь, 
несущий тепло, энергию и движение. Они чувствительны, идеали¬ 
стичны и романтичны. 

Приоритет пола — мужской. 


Телец 

Этот знак наиболее благоприятен для зарождения девочек — 
благодаря своей вынужденной антагонистичности по отношению 
к знаку Овна он тем самым обеспечивает природное равновесие, 
необходимое для начала зодиакального года. 

1- я декада Тельца (21—30 апреля). В первую декаду знака до¬ 
минирующее влияние на знак Тельца оказывает Юпитер. Зачатые 
в этот период, как правило, рассудительны, стремятся к одиноче¬ 
ству, но вместе с тем они достаточно свободолюбивы. Девочки, 
зарожденные в декаду Тельца-Юпитера, педантичны, строги, вы¬ 
сокоморальны. Их отличает высокая работоспособность, что по¬ 
зволит им добиться богатства и славы, которые они никогда не ис¬ 
пользуют в корыстных целях. 

2- я декада Тельца (1 — 10 мая). В эти дни на судьбы людей наи¬ 
большее влияние оказывает Марс. Происходит некоторое перерас¬ 
пределение сил — Тельцы-марсиане бывают несколько скучнова¬ 
ты, но, привязавшись к кому-либо или чему-либо, становятся 
нежными и сентиментальными. Вместе с тем они всегда будут очень 
своенравны, простить обиду для них окажется достаточно труд¬ 
ным делом. Редкая внутренняя сила позволит им противостоять 
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любым ударам судьбы. Упорство таких Тельцов поражает и заслу¬ 
живает уважения. Тельцы-марсиане, особенно представительницы 
прекрасного пола, твердо верят в свое предназначение и всю свою 
жизнь посвятят служению идеальной цели. Они также не любят 
ожидания и неизвестности. 

3-я декада Тельца (11—20 мая). В третью декаду Телец нахо¬ 
дится под влиянием Солнца. Ребенок, зарожденный в этот период, 
будет отличаться скрытностью натуры, но вырастет человеком 
жизнелюбивым, великодушным и благородным. Солнечные Тель¬ 
цы способны на сильные чувства, которые они, к сожалению, не 
умеют выразить. 

Приоритет пола — женский. 


Близнецы 

Исходя из положений знаков Овна и Тельца, можно утверж¬ 
дать, что следующий знак года — Близнецы — является наиболее 
благоприятным для последующей стабилизации обстановки в пер¬ 
вой трети зодиакального года. Тем самым он обеспечивает равные 
возможности для зарождения как мальчиков, так и девочек. Это 
обусловливается свойственными этому знаку специфическими осо¬ 
бенностями и его общим положением в зодиакальном году. 

1- я декада (21 — 30мая). В первую декаду на Близнецов оказыва¬ 
ет дополнительное влияние Венера. Люди, зарожденные в это вре¬ 
мя, застенчивы, производят впечатление особ хрупких, утонченных 
и слабых, хотя на самом деле такие Близнецы обладают неистощи¬ 
мым запасом жизненной энергии. Близнецы-венерианцы — носите¬ 
ли идеальной духовности, способные многое предвидеть и предус¬ 
мотреть. Всю жизнь они, как бремя, носят свою неординарность, 
сознательно культивируя и развивая ее. Близнецы-венерианцы доб¬ 
рожелательны, всегда пытаются примирить врагов и часто, гася чу¬ 
жие конфликты, вызывают гнев и раздражение на себя. 

2- я декада (31 мая — 9 июня). В этот период зарождаются Близ- 
нецы-меркурианцы, отличающиеся редким свободолюбием и не¬ 
зависимостью. Такие Близнецы способны на неожиданные, но спра¬ 
ведливые вспышки гнева, однако ярость быстро проходит, Близнец 
вновь становится сдержанным и тактичным человеком. Близнецы- 
меркурианцы отличаются большими способностями, очень умны 
и никогда не устают стремиться к большему. 
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3-я декада (10—21 июня). В третью декаду на созвездие Близ¬ 
нецов воздействует Луна. Лунные Близнецы мечтательны, скром¬ 
ны и исключительно правдивы. Они просто физически не способ¬ 
ны кого-нибудь обмануть. Они очень любопытны, щедры и 
религиозны. Относясь к людям с безграничной любовью. Близне¬ 
цы думают, что подобные чувства испытывают все люди, и поэто¬ 
му их всегда больно ранят чужие грубость и равнодушие. 

Приоритет пола — мужской, женский. 


Рак 

Следующий знак года должен обеспечивать, в свою очередь, 
необходимое неравновесие. Такое неравновесие свойственно се¬ 
редине зодиакального года. Это — вынужденная природная необ¬ 
ходимость, без которой невозможно какое-либо движение жизни. 
Это состояние выражается, например, в том, что в этот период про¬ 
исходит наибольшее зарождение мальчиков — такого всплеска 
больше не будет на протяжении всего последующего года. 

1- я декада (22 июня — 1 июля). На зачатых в этот период Раков 
влияет Сатурн, делая их взыскательными к себе и другим людям. 
Раки-сатурнианцы имеют тягу к идеализму. Они легко уязвимы, 
чувствительны, терпимы и участливо относятся к ближнему. 

2- я декада (2—11 июля). Раки находятся под действием Юпите¬ 
ра. Такие Раки общительны, охотно вступают в сообщества, сопе¬ 
реживают и понимают людей, у них остро развито чувство спра¬ 
ведливости. Эти Раки одухотворены, ранимы и не любят 
соперничества. Раки-юпитерианцы словно состоят из сострадания 
и чувствительности, так как способны понять и принять любой 
порыв и поступок. 

3- я декада (12—22 июля). В этот период рождаются Раки-мар¬ 
сиане, изысканные, но несколько вялые, что часто мешает им опре¬ 
делиться в жизни и выбрать нужное направление. Они, словно губ¬ 
ка, жадно впитывают любые впечатления, а потом замыкаются 
в себе, чтобы еще раз насладиться ими в одиночестве. Часто быва¬ 
ют нерешительны, неопределенны и с трудом отдают предпочте¬ 
ние чему-либо. Раки-марсиане — существа, вместе с тем, сугубо 
коллективные, способные даже к самопожертвованию и полному 
растворению в других людях. 

Приоритет пола — мужской. 
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Лев 

Несмотря на свой, казалось бы, вечный спор с предшествую¬ 
щим ему знаком, Лев в какой-то мере продолжает развивать нача¬ 
тую им неуравновешенность — в месяц Льва господствующее по¬ 
ложение занимают так называемые «мужские» силы, уступая 
«женским» последующие несколько месяцев года. 

1- я декада (23 июля — 1 августа). Зарожденные в первую дека¬ 
ду Львы — «дети Солнца» — это отважные, честолюбивые, вели¬ 
кодушные люди. Их стихия — огонь, страсть, вечное движение. 
Солнечные Львы носят в себе гигантский заряд творческой энер¬ 
гии. Такие Львы часто становятся знаменитыми поэтами, актера¬ 
ми и музыкантами. Их импульсивность порой граничит со свирепо¬ 
стью, особенно если попытаться встать у Льва на пути. Солнечные 
Львы — обычно носители новых идей, способные повести за со¬ 
бой толпу. Лишить Льва возможности действовать — значит ли¬ 
шить его всего. 

2- я декада (2—11 августа). В этот период зарождаются Львы, 
на которых влияет Венера. Такие Львы еще более склонны к увле¬ 
чению искусством, особенно техническим, чем солнечные Львы. 
Львы-венерианцы бесхитростны, наивны и очень жизнелюбивы, 
они не умеют разделять свои сознательные и бессознательные по¬ 
рывы и равно способны на совершение великого добра и непопра¬ 
вимой ошибки. Но не стоит винить их в этом — они слишком лег¬ 
ко увлекаются, чтобы успеть разобраться в существе вопроса. 
Львы-венерианцы легко обновляются, всегда стремятся к чему-то 
новому и неизведанному. 

3- я декада (12—23 августа). Львы, зачатые в третьей декаде 
знака, — это Львы, на которых оказывает воздействие планета 
Марс. Львы-марсиане отважны, храбры, они начисто лишены вся¬ 
кого коварства. Они так благородны, что их, к сожалению, можно 
легко обмануть. Любую угрозу Львы встречают не отводя глаз и 
отчаянно бросаются навстречу неизвестности, не щадя собствен¬ 
ной жизни, которой они всегда готовы пожертвовать ради высших 
интересов. У них, тем не менее, потрясающе развита интуиция, что 
помогает им выходить из любой ситуации победителем. Лев-мар- 
сианин — глубоко противоречивая натура, одновременно отваж¬ 
ная и легкомысленная, чувствительная и грубая. Эта двойствен¬ 
ность часто делает Льва одиноким. 

Приоритет пола — мужской. 
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Дева 

Начиная со второй половины зодиакального года в силу всту¬ 
пают знаки, отвечающие за женскую половину человечества. 

1- я декада (24 августа — 2 сентября). Планета первой декады 
знака — Меркурий. Девы, зарожденные в этот период, несколько 
меланхоличны, но очень практичны и действенны. Обладают твер¬ 
дым и ярко выраженным направлением в развитии характера в сто¬ 
рону коммерческой деятельности. Девы-меркурианцы никогда не 
возьмутся за дело, если они не будут уверены в его прибыльности 
и целесообразности. Такие Девы терпеливы, настойчивы, но долго 
не могут решиться на какой-нибудь поступок. Однако, если они 
уже приняли нужное решение, не отступятся от него. В дружбе и 
любви Девы-меркурианцы — воплощенная преданность и благо¬ 
родство. У них хорошо развито чувство собственности. 

2- я декада (3 — 12 сентября). В этот период зарождаются лун¬ 
ные Девы. Они менее решительны, чем их собратья, склонны к меч¬ 
тательности и подвержены приступам меланхолии. Но это ничуть 
не мешает им смотреть на вещи достаточно трезво. Из лунных Дев 
выходят незаурядные политики и литераторы, так как они ощуща¬ 
ют в себе достаточно сил, чтобы управлять событиями окружающе¬ 
го мира. Девы, зарожденные в это время, доверчивы, чистосердеч¬ 
ны и отличаются некоторой властностью, подчиняясь основным 
законам природы. Они также несколько вялы, неторопливы, не уме¬ 
ют отдыхать и всегда работают до полного изнеможения. 

3- я декада (13—23 сентября). Под влиянием Сатурна оказыва¬ 
ются Девы, зарожденные в третью декаду знака. Они более мед¬ 
ленно приспосабливаются к изменяющимся условиям и довольно- 
таки тяжело переживают самые пустяковые эпизоды из своего 
прошлого. Они любят природу, но всему на свете предпочитают 
одиночество. 

Приоритет пола — женский. 

Весы 

Весы, как следует из самого их названия, призваны в какой-то 
мере обеспечивать необходимое равновесие во второй половине 
года. Тем самым они обеспечивают равное количество рожденных 
мальчиков и девочек. 
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В 1-ю декаду (24 сентября — 3 октября) знака зарождаются 
Весы, на которых большое влияние оказывает Юпитер. Весы-юпи- 
териане благородны, талантливы и относительно бескорыстны, хотя 
забыть о своей выгоде, разумеется, до конца не могут. Такие Весы 
стараются постичь все жизненно важные ценности окружающего 
мира и охотно делятся своим знанием с людьми. Весы-юпитериа- 
не обладают ясным умом и незаурядными способностями. 

2- я декада (4—13 октября). Основная планета — Марс. Обыч¬ 
ная непоседливость Весов у марсиан превращается в настоящее 
беспокойство. Они часто озабочены, непоседливы, насмешливы, 
но симпатичны. Марсиане—люди двуликие, они обожают розыг¬ 
рыши. Умеют приспособиться к самым невероятным условиям. 

3- я декада (14—23 октября). Жаркие лучи Солнца делают Ве¬ 
сов, зачатых в этот период, тщеславными, властными и немного 
раздражительными. Желая знать как можно больше, такие Весы 
быстро захлебываются в немыслимом потоке информации и начи¬ 
нают «скакать по верхам». Впрочем, врожденная ловкость и сме¬ 
калка помогают им во всем. Солнечные Весы легко находят кон¬ 
такт с любым, самым замкнутым человеком. 

Приоритет пола — женский, мужской. 

Скорпион 

Скорпион, как и Весы, — знак, в достаточной мере обеспечива¬ 
ющий равновесие второй половины зодиакального года. Таким 
образом, в период его «правления» главенствующей является энер¬ 
гия, отвечающая за женскую половину. Однако возможность по¬ 
явления мальчиков также достаточно велика. 

В 1-ю декаду (24 октября—2 ноября) Скорпион полностью попа¬ 
дает под влияние Луны. Зачатые в этот период всегда будут нуждать¬ 
ся в чужой опеке и защите, хотя они и сами любят кому-нибудь по¬ 
кровительствовать. Скорпионы—очень хорошие дети, сохраняющие 
привязанность к своим родителям на протяжении всей жизни. 

2- я декада (3—12 ноября). В это время Скорпионы испытыва¬ 
ют, кроме лунного влияния, воздействие Меркурия. Такие Скор¬ 
пионы — любопытны, немного легкомысленны и обладают незау¬ 
рядными коммерческими способностями. 

3- я декада (13—22 ноября). Люди этого знака иногда кажутся 
немного замкнутыми, но на самом деле они ранимы и им просто 
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необходим угол, в котором они чувствовали бы себя в безопасно¬ 
сти. Скорпионам-марсианам не свойственно смело идти вперед, они 
предпочитают несколько раз все обдумать, а затем уже действовать. 

Приоритет пола — женский. 

Стрелец 

Ближе к концу зодиакального года энергетические силы при¬ 
ходят к некоторому балансу. В этот период мужская и женская 
энергии равнозначны по своему воздействию и в какой-то мере 
дублируют друг друга. Месяц Стрельца — самый благоприятный 
для зарождения близнецов. Существует небольшой перевес в сто¬ 
рону мальчиков. 

1- я декада (23 ноября — 2 декабря). На Стрельцов влияют Сол¬ 
нце и Сатурн. Стрельцы-сатурниане — всегда натуры пылкие, силь¬ 
ные, не терпящие никакого принуждения. Стрелец-сатурнианин ни 
за что не потерпит вмешательства в свои дела и всегда будет от¬ 
стаивать свое мнение. 

2- я декада (3—12 декабря). В это время на Стрельцов влияет 
Юпитер, делая их рассудительными, последовательными, склон¬ 
ными к математическим наукам. У таких Стрельцов всегда разви¬ 
то чувство ответственности, они живо ощущают преемственность 
поколений и способны претворить в жизнь самые сложные замыс¬ 
лы. Они благородны, ощущают чужую боль и часто стремятся по¬ 
мочь другому человеку. 

3- я декада (13—21 декабря). Влияние Марса делает Стрельцов 
властными, сильными и целеустремленными. Стрельцы, зачатые в этот 
период, наделены мощнейшим энергетическим потенциалом и верят 
в то, что в состоянии перевернуть весь мир. Стрельцы-марсиане не 
могут ни одной секунды оставаться без дела, их обуревают жажда 
деятельности и неутомимое стремление реализовать свои амбиции. 

Приоритет пола — мужской, женский. 


Козерог 

Козерог — «строптивый» знак, он способен менять свои при¬ 
оритеты в зависимости от того, в каком положении он находится 
относительно главенствующего года, времени суток и т. д. Поэто- 
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му этот период наименее благоприятен для определения пола бу¬ 
дущего ребенка с помощью знака зодиака — слишком много фак¬ 
торов влияет на него.. Однако можно с уверенностью утверждать, 
что, несмотря на свою «строптивость», Козерог является одним из 
самых плодовитых месяцев в году. (Это обусловлено тем, что зо¬ 
диакальный год постепенно подходит к концу и необходимо в ка¬ 
кой-то степени подвести итоги года и равномерно сбалансировать 
все его энергетические цепи.) 

1- я декада (22—31 декабря). В первую декаду на Козерогов 
оказывает влияние Солнце; они наделены особым чувством гар¬ 
монии всего живого и меры всех вещей. Это позволяет солнечным 
Козерогам реализовать все свои возможности, идя наиболее вер¬ 
ным путем для их достижения. У них чрезвычайно развито чув¬ 
ство ответственности за других людей. ' 

2- я декада (1—10 января). Основное влияние оказывает Вене¬ 
ра. Такие Козероги застенчивы и даже немного стыдливы. Они 
очень чувствительны, ранимы, но со временем обучаются владеть 
своими чувствами. Они терпеливы, способны много и плодотвор¬ 
но работать даже в самых тяжелых условиях. Они интеллектуаль¬ 
ны, стремятся к совершенству и нередко достигают его. 

3- я декада (11—20 января). На этот период приходится двой¬ 
ное влияние Меркурия. Козероги-меркурианцы этичны, умны, тре¬ 
буют от себя и от других энергичности и самоотдачи. Прежде чем 
действовать, они тщательно изучают обстановку и, просчитав все 
варианты, всегда выберут самый лучший и выгодный из них. Очень 
организованные и ответственные личности. 

Приоритет пола — мужской, женский. 


Водолей 

Водолей—один из наиболее благоприятных знаков для зарож¬ 
дения девочки. Этот знак максимально раскрывает все репродук¬ 
тивные возможности женского организма и полностью обеспечи¬ 
вает его необходимой энергией. 

1-я декада (21—30 января). Венера придает Водолеям особую 
нежность, склонность к продуктивной мечтательности. Водолеи- 
венерианцы чистосердечны, искренни и стремятся к совершенству. 
Они способны на самопожертвование. Обладают врожденным чув¬ 
ством меры и не любят крайностей. 
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2- я декада (31 января — 9 февраля). Основное влияние во вто¬ 
рую декаду на Водолеев оказывает Сатурн. Такие Водолеи всегда 
остаются благоразумными, хотя могут производить впечатление 
людей замкнутых, но на самом деле некоторая внешняя холод¬ 
ность — это признак глубоко сокрытой душевной ранимости. Са- 
турниане очень прозорливы и предусмотрительны и хранят в себе 
свойственную всем Водолеям потребность в поддержке и союзни¬ 
честве. Невзирая на интуитивность мышления, Водолеи-сатурни- 
ане независимы и интеллектуальны. 

3- я декада (10—20 февраля). В третью декаду на Водолеев про¬ 
должает оказывать необходимое влияние Сатурн, однако домини¬ 
рующим становится Юпитер. Их сочетание делает Водолеев, зача¬ 
тых в этот период, настоящими эстетами, стремящимися находить 
прекрасное во всем. Они часто становятся писателями, музыкан¬ 
тами или художниками. 

Приоритет пола — женский. 


Рыбы 

Последний знак зодиакального года—Рыбы — призван обеспе¬ 
чить наиболее плавный переход к первому знаку следующего года — 
Овну. Эго, в частности, достигается увеличением вероятности появ¬ 
ления на свет мальчиков. Однако этот межгодовой переход не дол¬ 
жен быть излишне уравновешен, иначе не появится необходимой 
энергии для гармоничного развития последующего года. 

В 1-ю декаду (21 февраля — 1 марта) Рыбы испытывают воз¬ 
действие Марса. У таких Рыб упорный характер и несгибаемая воля. 
Они всегда наделены мощным энергетическим потенциалом. 

Во 2-ю декаду (2—11 марта) на Рыб особенно влияет Солнце, 
делая их еще сильнее и активнее и наделяя великодушием и благо¬ 
родством. Такие Рыбы имеют прекрасную память, никогда не бы¬ 
вают агрессивными и обладают уникальной способностью к само- 
возрождению. Они прекрасно разбираются в жизни и людях и 
наделены незаурядными разносторонними способностями. 

3-я декада (12—20 марта). В последнюю декаду знака на Рыб 
особенно активно воздействует Венера. Рыбы-венерианцы очень 
артистичны и не любят разрушение. Они всегда — яркие индиви¬ 
дуальности. 

Приоритет пола — мужской. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СРОКА ОВУЛЯЦИИ 


Из школьного курса биологии всем известно, что в течение 
месячного цикла в женском организме происходят определенные 
изменения. Цель этих изменений — подготовка к оплодотворению 
и, если оно произошло, к дальнейшему вынашиванию беременно¬ 
сти. За время цикла в яичниках созревает яйцеклетка и, выйдя от¬ 
туда, начинает движение вперед по маточной трубе. Процесс вы¬ 
хода созревшей и готовой к оплодотворению яйцеклетки из яичника 
называется овуляцией. 

Маточные трубы устроены таким образом, чтобы способство¬ 
вать продвижению яйцеклетки в сторону матки. Внутренняя по¬ 
верхность каждой маточной трубы снабжена множеством так на¬ 
зываемых ресничек, которые находятся в непрестанном шевелении, 
как бы подгоняя яйцеклетку и направляя ее к матке. 

После интимной близости сперматозоиды, оказавшиеся во вла¬ 
галище, начинают перемещение в сторону, противоположную дви¬ 
жению яйцеклетки, навстречу ей. Сперматозоиды настолько малы, 
что свободно лавируют между ресничками маточных труб, двига¬ 
ясь к своей главной цели. Яйцеклетка может подвергнуться опло¬ 
дотворению уже начиная с момента созревания внутри яичника. 
Оплодотворение может произойти как в момент выхода яйцеклетки 
из яичника, так и во время путешествия ее по маточной трубе. В не¬ 
которых случаях зачатие происходит даже тогда, когда яйцеклет¬ 
ка из маточной трубы уже опустилась в матку. 

Оплодотворенная яйцеклетка прикрепляется к стенке матки и на¬ 
чинает делиться. С этого момента наступает беременность. От того, 
в какой день произошло оплодотворение, зависит пол будущего ре¬ 
бенка. Известно, что сперматозоиды, генетический код которых вклю¬ 
чает в себя Ѵ-хромосому, отвечающую за формирование ребенка муж¬ 
ского пола, обладают меньшей продолжительностью жизни, чем 
сперматозоиды, несущие Х-хромосому и обеспечивающие зачатие де¬ 
вочки. Поэтому вероятность зарождения мальчика увеличивается, если 
женщина вступает в половую близость в день овуляции или в течение 
нескольких дней после нее; в том же случае, если зачатие происходит 
спустя несколько дней после интимных отношений, можно говоритъ 
об увеличении вероятности появления девочки. 

Принцип метода планирования пола состоит в использовании 
информации о разной активности и продолжительности жизни 
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сперматозоидов, имеющих Ѵ-хромосому (обеспечивающих зача¬ 
тие мальчика), которые живут меньше, и не имеющих ее (способ¬ 
ствующих зачатию девочки), обладающих большей продолжитель¬ 
ностью жизни. При половой близости в день овуляции (выхода 
яйцеклетки из яичника) наблюдается больший процент рождения 
мальчиков, а при близости за 4 —6 дней до или через 2—4 дня пос¬ 
ле овуляции увеличивается вероятность рождения девочки. 

Из всего сказанного выше можно сделать следующий вывод: 
женщина, желающая произвести на свет младенца определенно¬ 
го пола, должна уметь определить день овуляции и, опираясь на 
эти сведения, стремиться к зачатию ребенка в строго определен¬ 
ные дни своего цикла. Как распознать овуляцию? Ответ очень 
прост: изменения, происходящие в организме женщины, отража¬ 
ются на многих параметрах, характеризующих работу ее внут¬ 
ренних органов. Проще всего ориентироваться по какому-то од¬ 
ному из этих параметров, узнав предварительно о месячном цикле 
его колебаний, связанном с овуляцией. Один из простейших спо¬ 
собов, который мы и предлагаем, — это измерение базальной тем¬ 
пературы. 

Что такое базальная температура и как ее измерять? Базальная 
(или ректальная) температура — это температура, измеряемая 
в прямой кишке. Чтобы эти измерения были правильными и дава¬ 
ли нужные результаты, их требуется проводить с соблюдением оп¬ 
ределенных условий: в течение всего менструального цикла; ут¬ 
ром, сразу после сна, не вставая с постели; в одно и то же время; 
одним и тем же градусником, вводя его в прямую кишку на 4 — 
5 см; в течение 5—7 мин; в течение 2—3 менструальных циклов. 
На основании полученных результатов строится график базальной 
температуры. 

Под влиянием гормона желтого тела (прогестерона) базальная 
температура в середине менструального цикла повышается на 
0,4 °С (До 37 °С и выше) и держится на этом уровне в течение 12— 
14 дней, снижаясь до 36,6 °С за 1—2 дня до месячных. Такая тем¬ 
пературная кривая называется двухфазной и свидетельствует о нор¬ 
мальном овуляторном менструальном цикле. Если базальная 
температура в течение всего менструального цикла держится ниже 
37 °С, ее называют монофазной (однофазной). Это, как правило, 
бывает при отсутствии овуляции. 

Составив для себя подобный график, каждая женщина в скором 
времени сможет определить дни своего цикла, наиболее благопри- 
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ятные для зачатия ребенка желаемого пола. Существует также до¬ 
машний тест на овуляцию. Ставить его необходимо во время скачка 
температуры на графике более 0,5 °С. Известен тест «СЬЕАКРЬАМ». 
Он дает достоверное подтверждение цифрам графика. 


Бланк графика базальной температуры 


Таблица 1 






























Глава 2 

Таинство зачатия 


режим половой жизни 

Все нужно делать вовремя. Это высказывание как нельзя луч¬ 
ше подходит к вопросу о зачатии ребенка. Родители поступят очень 
разумно, если заранее спланируют появление на свет нового чело¬ 
века. Ведь это очень серьезный шаг. Даже у женщин, очень сильно 
желающих завести ребенка, беременность может наступить не сра¬ 
зу. Этому может способствовать и большая загруженность на ра¬ 
боте и многочисленные стрессы, а также неправильно спланиро¬ 
ванный режим половой жизни. 

Счастливая жизнь для многих людей заключается в том, чтобы 
рядом с ними был ребенок, такой долгожданный и желанный. Ре¬ 
жим половой жизни несомненно играет очень важную роль в зача¬ 
тии. И для приближения момента желанной беременности необхб- 
димо соблюдать этот режим. Для того, чтобы стать родителями, 
необходимо обучиться искусству сексуального поведения, кото¬ 
рое будет обусловлено взаимной любовью и уровнем общей и сек¬ 
суальной культуры. 

Чтобы зачать ребенка, следует знать о разном отношении муж¬ 
чины и женщины к половой жизни и воспринимать это очень есте¬ 
ственно. В половой жизни мужчины обычно выступают в роли 
лидеров, они более активны, энергичны и напористы, сексуальное 
возбуждение у них наступает очень быстро и так же быстро после 
полового контакта спадает. Женщины же, особенно на первых по¬ 
рах совместной жизни с мужчиной, более застенчивы и скованны, 
они очень ценят долгую прелюдию перед половым контактом, по¬ 
ловое возбуждение у них нарастает медленнее и, соответственно, 
спадает значительно позднее, чем у мужчины. 

Обо всех этих особенностях стоит помнить как мужчине, так и 
женщине. Оба партнера могут и должны вносить в сексуальный 
контакт соответствующие коррективы, стараясь добиться в поло¬ 
вой жизни взаимного удовлетворения, закономерным финалом 
которого явятся не только приятные ощущения, но и появление 
ребенка. 

Когда речь идет о режиме половых сношений, то многие хотят 
определить какие-то средние нормы. Но норму как таковую нельзя 
ни в коем случае устанавливать для совершенно разных людей, 
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пусть даже они относятся к одной возрастной группе. Частота по¬ 
ловых контактов для каждого человека весьма индивидуальна, и 
каждая пара выбирает для себя идеальный вариант. Но тем, кто 
собирается завести ребенка, возможно, придется увеличить число 
сексуальных контактов. 

Очень часто для многих пар препятствием к зачатию ребенка 
является сексуальная несогласованность. Для того чтобы избежать 
подобных неприятностей, следует знать о закономерностях ритмов 
жизни разных полов. Прежде всего партнерам необходимо прак¬ 
тическим путем установить сексуальные потребности и склоннос¬ 
ти друг друга. Следует помнить, что у мужчин сексуальные по¬ 
требности очень высоки и достигают своего апогея к 30—45 годам, 
у женщин же наибольший пик сексуальной активности приходит¬ 
ся на 40—50 лет. Поэтому семейной паре необходимо учитывать 
взаимно меняющиеся потребности, находить приемлемые для обеих 
сторон варианты частоты половых сношений и совместно устанав¬ 
ливать их режим. 

Нелишним будет помнить о возможности несовпадения интен¬ 
сивности сексуального влечения, которое напрямую зависит от 
возраста. При значительной разнице в возрасте с партнером воз¬ 
можны расхождения этого периода. Если не учитывать возмож¬ 
ность возникновения подобной ситуации, в сексуальных отноше¬ 
ниях может появиться дисгармония, что, безусловно, задержит 
наступление беременности. Но не следует абсолютизировать эти 
данные. Если в отношениях партнеров присутствуют стойкость и 
красочность чувств, искренность взаимоотношений будет напол¬ 
нять счастьем всю их совместную жизнь, несмотря на периодиче¬ 
ски возникающие разногласия в сексуальной сфере. Взаимное 
внимание и умение предугадывать желания партнера поможет спра¬ 
виться с поставленной задачей. 

Большую роль в зачатии ребенка играет психологическая на¬ 
строенность в отношении полового контакта. Причем эта настро¬ 
енность создается не враз, не мгновенно и даже не в момент при¬ 
сутствия будущих родителей в спальне. Она возникает в атмосфере 
добрых взаимоотношений между людьми, при каждодневном об¬ 
щении. Положительное отношение к половому сношению и вза¬ 
имное желание иметь ребенка усиливаются словами любви, на¬ 
сколько бы это ни показалось банальным. Если женщина знает, 
что ее партнер настроен на продолжение своего рода, решителен 
в желании иметь ребенка, то вероятность появления малыша на свет 
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значительно возрастает. Слова любви, услышанные из уст мужа, 
вызывают уверенность в женщине, перекрывают всякую боязнь 
остаться с ребенком одной и усиливают половое влечение. Вот по¬ 
этому частота половых сношений зависит от взаимоотношений 
обеих сторон. 

Многие думают, что временное половое воздержание усилива¬ 
ет влечение друг к другу и вызывает большую вероятность появ¬ 
ления ребенка. Но это далеко не так. Для одних пар воздержание 
является полезным, у других же вызывает как психические, так и 
соматические нарушения. 

Также следует сказать и об излишествах. Излишества в поло¬ 
вых контактах приводят к нарушению психического состояния, 
охлаждению партнеров друг к другу, а также ослаблению эмоцио¬ 
нального восприятия любовных игр. А если партнеры просто уста¬ 
ют друг от друга, то о каком ребенке может идти речь?! Потреб¬ 
ность в половых сношениях должна удовлетворяться в меру. 

Появление на свет нового человека — это очень важное собы¬ 
тие, и поэтому очевидно, что к рождению ребенка нужно отно¬ 
ситься крайне серьезно. Ведь всем известно, что дети рождаются 
там, где в отношениях между будущими родителями царит гармо¬ 
ния, как в жизненных отношениях, так и в любовных. 

Как утверждают многие сексологи, лучшим временем для заня¬ 
тия любовью является утро. В это время у мужчины ярче всего вы¬ 
ражено сексуальное влечение, в его организме повышается количе¬ 
ство мужских гормонов. В результате перестройки полового режима 
с ночного на утренний вероятность зачатия ребенка возрастет. 

Для установления полноценного интимного режима необходи- 
мо^практиковать не частые и короткие сношения, как это бывает 
в большинстве случаев, а достаточно продолжительные, умело ре¬ 
гулируемые, приносящие оптимальное сексуальное удовлетворе¬ 
ние. Если режим половой жизни сложился удачно, это положитель¬ 
но влияет на состояние партнеров. 

Несмотря на все вышеприведенные советы, каждая пара, которая 
решила завести ребенка, сама должна установить для себя тот образ 
жизни, который будет благоприятствовать зачатию ребенка, заранее 
все продумать до мелочей. И одной из важных сторон в этом непрос¬ 
том деле, естественно, является техническая сторона вопроса. 

Не следует бояться говорить со своим партнером о самой ин¬ 
тимной стороне жизни. Только знание всех потребностей друг дру¬ 
га, а также взаимное доверие помогут в зачатии ребенка. 
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Необходимо помнить, что монотонность и упрощение сексу¬ 
альных отношений являются самой частой причиной половых рас¬ 
стройств. В подобных случаях ни о каких детях и речи быть не 
может. Половая жизнь — это вполне нормальное, физиологически 
оправданное явление, и половая активность в период зачатия не 
должна служить источником конфликтов. 

С другой стороны, вступать в интимные отношения строго по 
расписанию тоже не следует. Не стоит выжидать строго опреде¬ 
ленные часы для зачатия, но половые отношения должны полнос¬ 
тью подлежать сознательному контролированию, они должны ха¬ 
рактеризоваться постоянством при одновременном сохранении 
ритма полового влечения и половой активности. При постоянном 
ритме полового влечения и активности тела партнеров лучше при¬ 
спосабливаются друг к другу. Ведь для любви нужно время. Чем 
больше информации о желаниях друг друга, тем легче их удовлет¬ 
ворить и избежать разлада в сексуальных отношениях. Только тогда 
можно научиться заниматься любовью без лишних объяснений. 

Если режимы партнеров не совпадают, то им необходимо серь¬ 
езно обсудить эту проблему. Ведь нежелание одного партнера всту¬ 
пать в интимные отношения, когда этого хочется другому, и на¬ 
оборот, будет являться большой помехой в зачатии ребенка. 

Женщинам следует развивать свою половую активность, боль¬ 
ше внимания уделяя физическим компонентам полового влечения. 
Безусловно, для женщин любовь, привязанность и доверие доволь¬ 
но часто превалируют над сексуальностью. Но не стоит забывать и 
об этой стороне вопроса. 

Выбор режима половой жизни зависит от обоих партнеров, а за¬ 
чатие ребенка, произошедшее согласно обоюдному желанию, явит¬ 
ся заслуженной наградой. 


СЧАСТЬЕ — ДЕЛО ТЕХНИКИ 

Техническая сторона сексуальных отношений — немаловаж¬ 
ный факт в зачатии ребенка. Если женщина решает родить ребен¬ 
ка, ее решение в первую очередь обусловлено любовью к партне¬ 
ру, стремлением завести дом и создать семью. Но, чтобы малыш 
появился на свет, необходимо вести половую жизнь, закономер¬ 
ным финалом которой является слияние двух организмов — муж¬ 
ского и женского. 

2 А. и О. Дружинины. «Азбука беременности» 
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Половое влечение является физической особенностью мужского 
и женского организмов, результатом насыщения последних поло¬ 
выми гормонами — андрогенами у мужчин и эстрогенами у жен¬ 
щин. Половую жизнь всегда нужно рассматривать на уровне меж¬ 
личностной связи, которая основана на чувстве любви, особенно 
тогда, когда партнеры хотят завести ребенка. 

Да, конечно, дети появляются и от «быстрого» секса, но такие 
отношения не приводят к полной гармонии и удовлетворению. 
Существует мнение о том, что ребенок, рожденный в атмосфере 
любви и нежности, в дальнейшем будет меньше подвержен болез¬ 
ням. Кроме того, у желанного ребенка скорее, чем у того, кто за¬ 
чат «случайно», сформируется правильное отношение к жизни, ведь 
он увидит мир преломленным сквозь призму родительской любви 
и заботы. Гармоничные отношения в семье станут для него приме¬ 
ром, в соответствии с которым будут впоследствии складываться 
его отношения с людьми. Чтобы ребенок вырос счастливым, нуж¬ 
но полюбить его еще до его рождения и даже немного раньше, чем 
он будет зачат. 

К половому сближению должно стремиться лишь при обоюд¬ 
ном желании партнеров. Нельзя допускать, чтобы кто-то испыты¬ 
вал усталость, раздражение или просто желание поскорее добить¬ 
ся своей цели. Полноценный и удовлетворяющий обе стороны 
половой контакт включает в себя несколько фаз: фаза предвари¬ 
тельной ласки, фаза воздействия на эрогенные зоны, непосредствен¬ 
но само половое сближение и этап завершающих ласк. 

Для женщин наиболее важным элементом половой жизни и 
духовной составляющей интимных отношений является фаза пред¬ 
варительной ласки. В такой момент открывается духовная сущность 
любви мужчины, он проявляет свою сексуальную и общую куль¬ 
туру, силу чувств. В этой фазе влюбленные получают возможность 
воплотить весь свой запас нежности, что выражается в поцелуях, 
ласковых словах, в демонстрации своего восхищения возлюблен¬ 
ным и очарования близостью. Для полноты взаимного слияния ог¬ 
ромное значение имеет голос любимого человека, свойственные 
только ему запахи, ощущение его прикосновений к эрогенным зо¬ 
нам. От фазы предварительных ласк зависит течение остальных 
фаз, возможность получить сексуальное удовлетворение. 

Воздействие на эрогенные зоны создает комплекс половой го¬ 
товности, которая приводит к физиологическим изменениям по¬ 
ловых органов мужчины и женщины, позволяющим половое сно- 
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шение. Особенности поведения мужчин в период подготовки 
к сближению бывают крайне разнообразны. Можно подразделить 
мужчин на два типа в зависимости от их сексуального поведения: 
лица очень изобретательные в период предварительной ласки и лица 
с упрощенно-стандартизированным типом поведения. 

Партнер, относящийся к первому типу, постоянно будет вно¬ 
сить в любовную игру разнообразие. Второй же тип мужчин почти 
не заботится о подготовительном периоде и реализует половой акт 
сразу, не принося сексуального удовлетворения партнерше. Если 
возлюбленный стремится только к получению сексуальной разряд¬ 
ки, забывая при этом о желаниях дамы, необходимо сделать отно¬ 
шения более гармоничными, перестроить характер сексуального 
поведения. Ведь при постоянной сексуальной неудовлетвореннос¬ 
ти у женщины снижается потребность в рождении ребенка. Не¬ 
удовлетворенность в интимной стороне жизни может привнести 
разлад в отношения с партнером. В этом случае ни о каком ребен¬ 
ке и речи быть не может. 

Но даже если на первоначальных этапах совместной жизни и 
возникают какие-нибудь разногласия, то их можно исправить. 
В этом поможет отработка техники сексуального поведения. С каж¬ 
дым половым актом любовники все больше привыкают друг к дру¬ 
гу, узнают, какие ласки лучше практиковать, что больше всего нра¬ 
вится каждому из партнеров в процессе любовной игры. Не следует 
отчаиваться, если гармония будет достигнута не сразу. Пройдет 
какое-то время, и совершенство в технической стороне интимных 
отношений будет достигнуто. 

Мужчинам необходимо знать, что половая активность у жен¬ 
щин, как правило, ниже. Поэтому для получения удовлетворения 
от занятий любовью женщине необходима постоянно подкрепляе¬ 
мая уверенность в чувстве любви к ней. Неверное поведение парт¬ 
нера будет оказывать непрерывное тормозящее влияние, которое 
может привести к эмоциональному срыву и, что еще хуже, к поло¬ 
вой холодности. И желание завести ребенка у женщины в таком 
случае может сойти на нет. 

В целях предупреждения подобного состояния партнерам не¬ 
обходимо выработать установку на то, что функция половой си¬ 
стемы, реализуемая через интимный контакт, так же естественна и 
физиологична, как дыхание и кровообращение. Поэтому и предва¬ 
рительные ласки, и сам половой акт не являются чем-то противо¬ 
естественным и не свидетельствуют об извращенности и разнуз- 
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данности. Естественная потребность и долг каждого любящего че¬ 
ловека —дать любимому максимум удовлетворения от общения и 
половой близости. 

Всем известно, что половой акт между мужчиной и женщиной 
основан на инстинкте размножения, продолжения рода. При поло¬ 
вом возбуждении мужчины, которое возникает в ходе его интим¬ 
ного общения с женщиной, его половые органы, благодаря гормо¬ 
нальным и нервным механизмам, приходят в состояние готовности 
к совокуплению. Во время любовного акта мужской организм пе¬ 
редает мощные нервные импульсы от полового члена в головной 
мозг, этот эффект накапливается и усиливается до тех пор, пока не 
возникает рефлекс ритмического извержения семенной жидкости 
из половых путей мужчины на задний влагалищный свод женщи¬ 
ны, откуда через маточный зев она попадает в матку. Шейка матки 
во время полового акта заполнена вязкой слизистой пробкой. В кон¬ 
це полового акта происходят рефлекторные сокращения матки, 
шейки матки и влагалища, в этот период слизистая пробка вытал¬ 
кивается наружу. Этот процесс сопровождается особым острым и 
сильным чувством, приносящим сексуальное удовлетворение и но¬ 
сящим название оргазма. 

Сперма, изливающаяся в задний свод влагалища, соприкасает¬ 
ся с выступающей слизистой пробкой и втягивается в матку. Пос¬ 
ле этого сперматозоиды свободно продвигаются в сторону маточ¬ 
ных труб, где они и встречаются с женской яйцеклеткой. В этот 
ответственный момент и происходит зачатие новой жизни — опло¬ 
дотворение яйцеклетки. 

Исходя из вышеизложенного, можно сделать вывод о том, что 
для зачатия ребенка необходимо правильно осуществить выбор 
позы при сексуальных сношениях. Отнюдь не является верным 
распространенное мнение о том, что при позе «мужчина сверху» 
увеличивается вероятность зачатия ребенка. Наоборот, это далеко 
не идеальная поза. В этом положении половой орган мужчины не 
достигает максимальной глубины и попадание спермы во влагали¬ 
ще затруднено. 

Самой идеальной позицией для зачатия ребенка является ко¬ 
ленно-локтевая поза, при которой мужчина находится сзади жен¬ 
щины. Данная поза позволяет половому члену как можно глубже 
проникать во влагалище, и сперма быстрее достигает яйцеклетки. 
При этом процент оплодотворения существенно увеличивается. Вы¬ 
шеописанную позу многие женщины считают неприемлемой для 
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себя, испытывая определенное предубеждение против такого спо¬ 
соба занятий любовью. Поэтому, прежде чем прибегать к нему, 
необходимо вместе обсудить допустимость тех или иных поз, ведь 
существует множество альтернативных вариантов, например поза 
«женщина сверху» тоже увеличивает вероятность зачатия. 

Во всяком случае, можно смело экспериментировать, приме¬ 
няя различные позы, ритмы движений. Со временем сексуальная 
жизнь обретет гармонию. Для того чтобы секс был как можно бо¬ 
лее полноценным и не являлся просто механическим соитием, не¬ 
обходимо развивать технику сношения. Особенно это касается 
мужчин. Не надо ставить свой целью только оплодотворение, за¬ 
бывая о психологической и эмоциональной стороне любви. Также 
мужчина должен научиться сдерживать преждевременное семяиз¬ 
вержение, чтобы женщина могла испытать оргазм. 

В заключение можно сказать, что не стоит пугаться разнообра¬ 
зия в сексе. Радость от интимных отношений, а не боязнь неудачи 
и не желание только «разрядиться» должны двигать мужчиной и 
женщиной в момент их близости. Рождение ребенка — очень важ¬ 
ный шаг в жизни, и подходить к этому нужно со всей ответствен¬ 
ностью и умением. 

И пусть такое грубое словосочетание, как техника половых сно¬ 
шений, не пугает читателей и не ставит их в тупик. 

Для того чтобы добиться семейного счастья, необходимо со¬ 
здать надежный и здоровый союз, родить и вырастить здорового и 
гармонично развитого ребенка. Только после установления духов¬ 
ной близости можно добиться совершенствования интимных фи¬ 
зических отношений. И появление на свет ребенка будет зависеть 
от выбранной тактики сексуального поведения, а также от психо¬ 
сексуальных реакций обоих партнеров. 



Глава 3 

Мальчики любят мясо, 
а девочки — фрукты 


ТЕМ, КТО ХОЧЕТ СЫНА 

Давно установлено и доказано, что питание напрямую связано 
с будущим полом ребенка. То есть то, что употребляет в пищу бу¬ 
дущая мама, впоследствии окажет свое влияние на потомство. До 
недавнего времени считалось, что пол будущего ребенка уже сфор¬ 
мирован чуть ли не после зачатия. Исследования же современных 
светил акушерства и гинекологии свидетельствуют о том, что пол 
может поменяться даже на втором-третьем месяце беременности. 
Этому способствует множество факторов, среди которых немалая 
роль отводится именно питанию. 

Если будущая мама решает подстраховаться, то, питаясь пре¬ 
имущественно продуктами с повышенным содержанием белка и 
углеводов (мясо, овощи, арахис, соевые продукты, макаронные и 
хлебобулочные изделия) в благоприятные для зачатия мальчика 
месяцы — март, апрель, май, июнь, август, ноябрь, — она суще¬ 
ственно повышает вероятность рождения ребенка мужского пола. 

Вероятность рождения мальчика находится в прямой зависи¬ 
мости от количества белка, поступающего в организм матери в пе¬ 
риод до и даже после зёчатия. Ведь белок состоит из аминокислот, 
являющихся чрезвычайно важными для формирования клеточной 
структуры мужского организма. 

Поэтому женщине, желающей родить ребенка мужского пола, 
необходимо коренным образом пересмотреть все те виды продук¬ 
тов, которые она привыкла употреблять в пищу. Предпочтение 
нужно отдать мясу и мясным продуктам. Причем следует остано¬ 
вить свой выбор на говядине, баранине и молодой свинине. Мно¬ 
гие мамы, особенно молодые и еще недостаточно опытные, иног¬ 
да допускают ошибку, полагая, что чем жирнее мясо, тем оно лучше 
и вкуснее. 

На самом деле это не совсем так или, вернее, совсем не так. 
Избыток жира вовсе не делает мясо ни мягче, ни вкуснее. И уж 
совсем никак обилие жира не влияет на пол будущего ребенка. 
Кроме того, нужно думать не только об этом, но и о своем здоро¬ 
вье, поэтому в пищу не рекомендуется употреблять жареное мясо, 
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хотя многие будущие мамы очень капризны в вопросе выбора блюд 
и иногда могут себе позволить небольшое отступление от правила 
в виде жареного ростбифа. 

Наиболее легкоусвояемыми мясными блюдами для будущих 
мам, желающих родить сына, являются супы, бульоны и блюда на 
пару. Для прозрачных бульонов используют в основном косточки 
с небольшим количеством мяса на них. Излишки жира с бульона 
лучше удалить. Если бульон готовится только для будущей мамы, 
т. е. на одну порцию, то в кастрюлю наливают 3 стакана холодной 
воды, поскольку при варке испаряется приблизительно 1 стакан 
жидкости. Доливать воду в процессе варки не следует, так как это 
ухудшает вкус блюда. 

Различные мясные супы лучше долго не варить, потому что 
в процессе варки уничтожаются некоторые полезные вещества. По¬ 
этому для быстрого приготовления супа лучше использовать мясо, 
нарезанное мелкими кубиками. Вкусное, сочное отварное мясо 
получается, если его для варки опускают в кипящую воду, но в этом 
случае бульон будет менее вкусным. 

Выбор крупы для супов также имеет немаловажное значение. 
И, для того чтобы иметь больше шансов родить представителя 
мужского пола, в супы лучше добавлять рис и перловую крупу. 
Макароны тоже подойдут, поскольку в них содержатся составля¬ 
ющие хлеба, способствующего развитию мужских хромосом. 

Особенно хочется отметить молодую телятину, поскольку она 
обладает высокими вкусовыми качествами и пригодна даже для 
диетического питания. Она легко усваивается организмом моло¬ 
дой мамы. Мясо молочных телят — самое нежное и вкусное. Его 
отличают по светло-розовому цвету с сероватым оттенком и бело¬ 
му плотному внутреннему жиру. Будущим мамам особо рекомен¬ 
дуется такое блюдо из телятины, как биточки или котлеты, приго¬ 
товленные на пару. Для этого лучше использовать мякоть, снятую 
с лопаточной или плечевой части. 

Мясо несколько раз нужно пропустить через мясорубку, затем 
добавить лук и сырой картофель, также предварительно пропущен¬ 
ные через мясорубку. После чего фарш следует посолить и попер¬ 
чить, а затем добавить свежее яйцо. Некоторые могут возразить: 
зачем пичкать будущую маму перцем? Женщине, желающей ро¬ 
дить девочку, употреблять большое количество приправ действи¬ 
тельно не нужно, но для будущей мамы мальчика это — в самый 
раз, так как различные специи, в том числе и черный молотый пе- 
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рец, действительно способствуют ее сокровенному желанию. Но о 
приправах речь пойдет немного позже. 

Итак, из фарша нужно сделать небольшие котлетки, которые 
затем помещают в пароварку и доводят на пару до готовности. При 
подаче их следует обильно посыпать рубленой зеленью петрушки, 
укропа или кинзы. 

Мясные субпродукты — печень, языки, мозги, сердце, легкие, 
голова и ноги — также очень рекомендуются мамам, желающим 
родить мальчика. Блюда из этих продуктов обладают приятным 
нежным вкусом, особенно телячья печень. Из нее лучше готовить 
тушеные блюда, а также паштеты. Печень к тому же обладает оп¬ 
ределенными лечебными свойствами, особенно при заболеваниях 
крови. Поэтому блюда из печени как нельзя лучше подходят буду¬ 
щим мамам, страдающим различными формами анемии. 

Свиная печень иногда имеет легкий привкус горечи, но из нее 
получаются вполне вкусные блюда. Языки телячьи, говяжьи, сви¬ 
ные и бараньи — отличное сырье для приготовления вторых блюд, 
всевозможных закусок и салатов и холодных блюд с гарниром. 
Почки можно использовать для тушения и для рассольников. Сер¬ 
дце требует продолжительной варки или тушения. Его лучше все¬ 
го использовать вместе с легкими в качестве начинки для вкусней¬ 
ших пирожков. Из ног и головы рекомендуется сварить студни и 
холодцы. 

Заканчивая говорить о мясе — наиболее подходящем продук¬ 
те, которое должны употреблять в пищу женщины, желающие ро¬ 
дить здорового мальчика, — упомянем о том, что, безусловно, мясо 
должно быть самого высокого качества. Доброкачественное мясо, 
как правило, покрыто тонкой бледно-розовой оболочкой, и если 
до него дотронуться рукой, то она остается сухой. Свежее мясо на 
разрезах выделяет прозрачный сок, а ямка при надавливании быс¬ 
тро заполняется. 

Также идеально подходят для питания будущих мам мальчи¬ 
ков блюда из домашней птицы и дичи. По содержанию полноцен¬ 
ных белков их мясо превосходит мясо крупного и мелкого рогато¬ 
го скота. Здесь большое значение имеет возраст птицы. Чем она 
моложе, тем больше шансов родить мальчика. Тем более что вкус 
молодого мяса значительно приятнее. 

Благодаря мягкости тканей мяса вся домашняя птица, за исклю¬ 
чением старой, пригодна для жаренья. Также хороши будут нава¬ 
ристые, душистые и прозрачные бульоны. Из мяса и потрохов ре- 
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комендуется готовить всевозможные заправочные супы. Многие 
и^ них: рассольники, лапша, щи и некоторые борщи — обладают 
замечательным вкусом. Из тех же потрохов можно приготовить 
отличное заливное блюдо. 

Если домашняя птица по той или иной причине попалась до¬ 
вольно старая, то наиболее целесообразно приготовить из нее руб¬ 
леные изделия—котлеты или биточки. В таком виде это мясо мяг¬ 
ко, нежно и сочно. Рубленые изделия из этого мяса полезны не 
только будущим мамам, но и пригодны для детского и диетичес¬ 
кого питания, т. к. они легко и быстро усваиваются. Кости после 
снятия с них мякоти можно использовать для варки бульона или 
для приготовления соуса. 

Из мяса старой птицы лучше приготовить различные тушеные 
блюда. Отварное или жареное мясо рекомендуется добавлять в раз¬ 
нообразные салаты или в другие холодные закуски. Особое вни¬ 
мание при изготовлении блюд из домашней птицы нужно уделять 
правильному использованию ее жира. Упитанность, бесспорно, 
является одним из главных показателей качества мяса, но излиш¬ 
ний жир не нужен ни для какого кушанья, тем более для питания 
будущих мам. Кроме всего прочего, мальчики не любят слишком 
жирную пищу, так что нужно постараться сократить до минимума 
количество жира в тех или иных блюдах. 

Блюда из дичи заслуженно причисляют к деликатесам. Поэто¬ 
му вполне естественно, что цены на них «кусаются». Но для та¬ 
кой благородной цели, коей является желание произвести на свет 
будущего защитника, не стоит жалеть никаких средств. Необхо¬ 
димо отметить, что легкая горчинка и своеобразный смолистый 
привкус, присущие глухарям, тетеревам, куропаткам и другим 
многочисленным представителям диких птиц, нравится далеко не 
всем, тем более что речь идет о будущих мамах, в большинстве 
своем отличающихся довольно своеобразными кулинарными при¬ 
страстиями. 

Знатоки считают этот привкус самой привлекательной особен¬ 
ностью мяса дичи, а людям непривычным он кажется главным 
недостатком. И если будущей маме неприятен такой вкус, то ре¬ 
комендуется за час до готовки опустить очищенную и выпотро¬ 
шенную тушку дичи в предварительно охлажденное молоко. 

Благодаря нежности и мягкости мяса вся дичь без исключения 
пригодна для обжаривания. Именно в этом виде наиболее полно 
выявляются лучшие кулинарные, и не только, качества дичи. 
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Также мясо дичи хорошо тем, что оно редко бывает жирным, 
а, как уже отмечалось, употребление жира желательно сократить 
до минимума. Из дичи можно приготовить как первые, так и вто¬ 
рые блюда — здесь все зависит от фантазии. Можно потушить или 
запечь тушку целиком — либо сделать котлеты. Очень вкусны и 
полезны холодные кушанья и закуски из жареной дичи. При при¬ 
готовлении тех или иных блюд стоит учитывать, что горечь мясу 
дичи придают позвоночные кости, поэтому при разделке их лучше 
удалить. Потроха в пищу использовать не рекомендуется. В каче¬ 
стве гарнира к мясу дичи рекомендуется подавать те овощи, кото¬ 
рые будут способствовать появлению на свет мальчика, в частности 
картофель, зеленый горошек, зеленый салат, свежие и маринован¬ 
ные огурцы. 

Отдельно стоит поговорить о рыбе, по своим вкусовым каче¬ 
ствам не уступающей мясным продуктам. В рыбе сконцентриро¬ 
вано просто оіромное количество питательных веществ и витами¬ 
нов, благоприятно воздействующих на организм как будущей 
мамы, так и ребенка. Стоит также отметить, что рыба содержит 
большое количество фосфора, что немаловажно для будущей мамы 
мальчика. 

Особенно подходят для питания будущих мам такие виды рыб, 
как судак, треска, морской окунь, лещ, сазан. Их нежное филе при¬ 
годно для приготовления практически любых рыбных блюд. Из 
филе с кожей можно приготовить фаршированную рыбу. Не менее 
вкусно и полезно заливное из рыбы, в которое обязательно нужно 
добавлять желатин. Но, если готовить блюдо из цельной рыбы, 
можно вполне обойтись и без желатина, поскольку голова, хвост, 
плавники, кожа и кости богаты клейкими веществами, которые при 
застывании придают отварам студенистость. 

Итак, для большей вероятности рождения именно мальчика 
предпочтение нужно отдавать белковой пище, то есть мясу и рыбе. 
Но трудно переоценить и значение овощей, особенно зеленых. 
С белковыми продуктами всех видов отлично сочетаются некрах¬ 
малистые продукты и сочные овощи, такие как различные виды 
капусты, в том числе белокочанная, брюссельская и цветная, бот¬ 
ва свеклы, ботва репы, зеленый лук, шпинат, сельдерей, свежие 
зеленые бобы, все виды свежих кабачков. 

Просто замечательно, если прием любой белковой пищи будет 
сопровождать овощной салат, который должен состоять из комби¬ 
нации простых овощей без всяких подливок или соусов. Также нет 
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необходимости очень мелко резать ингредиенты салата. Если ово¬ 
щи проходят какую-либо стадию температурной обработки, то сле¬ 
дует уделять внимание тому, чтобы после этого в овощах осталось 
как можно больше полезных веществ. Пряные овощи и травы ис¬ 
пользуются главным образом для обогащения вкусовых и арома¬ 
тических качеств блюд и закусок. Но по сравнению с другими спе¬ 
циями они имеют несомненное преимущество, будучи не только 
полезными, но и пригодными для украшения пищи. А это немало¬ 
важно: ведь существует устоявшееся мнение, что будущим мамам 
нужно лицезреть только красивые и приятные вещи. 

Женщинам, желающим родить мальчика, рекомендуется есть 
грибы. Но здесь существует одно большое «но». Дело в том, что 
грибы — достаточно опасный продукт, и тот, кто готовит различ¬ 
ные кушанья из них, должен безошибочно отличать съедобные от 
ядовитых. Из грибов можно приготовить первые блюда в виде су¬ 
пов, всевозможные гарниры и салаты. Причем бульоны получают¬ 
ся наиболее вкусными и наваристыми из сушеных грибов, заго¬ 
товленных впрок. 

Из многочисленных круп наиболее приемлемы геркулес, то есть 
овсянка, рисовая или манная крупы. Из них хорошо готовить каши, 
запеканки, оладьи, биточки или котлеты. Благодаря достаточно 
высокой усвояемости блюда из круп могут использоваться доволь¬ 
но часто, особенно на завтрак. Но не нужно есть слишком много, 
поскольку крупы — очень питательный продукт, от которого лег¬ 
ко можно набрать вес, что совсем не нужно женщинам. 

Также не стоит злоупотреблять сливочным маслом. Хотя народ¬ 
ная мудрость гласит, что кашу маслом не испортишь, все же слишком 
большое количество масла придает кушаньям из крупы приторный 
вкус. Из всех бобовых для питания будущих мам мальчиков наиболее 
подходящими являются горох и фасоль. Из них рекомендуется гото¬ 
вить гарниры или самостоятельные блюда и закуски. При этом следу¬ 
ет учитывать, что бобовые требуют продолжительной варки, поэто¬ 
му предварительно их нужно замачивать в холодной воде. 

Отдельно следует упомянуть молоко и молочные продукты. Их 
прием нужно сократить до минимума. Единственное, что можно 
себе позволить, — это нежирный творог, йогурты и сыры твердых 
сортов. Вполне приемлемо козье молоко, но его тоже желательно 
употреблять не слишком часто. 

Ну и, разумеется, не стоит забывать о фруктах. Чем больше их 
потребление, тем больше витаминов поступает в организм как 
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мамы, так и будущего ребенка. Единственное, на что нужно обра¬ 
щать внимание, — это цвет. Женщинам, желающим родить маль¬ 
чика, стоит отдавать предпочтение фруктам желтого и красного 
цветов — яблокам, спелым грушам, лимонам. Ну и в заключение 
хочется добавить, что, помимо питания, нужно вести здоровый 
образ жизни, тогда у будущей мамы появятся все шансы выносить 
и произвести на свет крепкого розовощекого мальчика. 


ТЕМ, КОМУ НУЖНА ДОЧКА... 

Многие родители мечтают, чтобы у них родилась девочка. Но 
одного желания недостаточно. Нужно заранее подготовиться к это¬ 
му важному моменту. И одним из способов подготовки является 
питание. Читатели уже узнали, что мальчики чаще рождаются у тех 
родителей, в рационе которых преобладает белковая пища. А что 
же нужно девочкам? Как следует питаться родителям, чтобы дос¬ 
тигнуть желаемой цели? 

Многочисленные исследования ученых показали, что родите¬ 
лям, мечтающим зачать девочку, лучше принимать более легкую 
пищу с пониженным содержанием жиров. И если для мальчиков 
подойдут более грубые кушанья, то для формирования девочки 
следует сочетать самые разнообразные яства, в обязательном по¬ 
рядке содержащие минеральные соли, клетчатку, йод и витамины. 
Для повышения вероятности рождения девочки рацион будущей 
мамы должен включать в себя продукты, содержащие витамин С, 
и их следует потреблять свежими, не вареными. Крайне полезны 
апельсиновый, лимонный соки. Они жизненно необходимы для 
регенерации тканей, правильного роста и развития прочного ске¬ 
лета и зубов. Безусловно, поскольку свежесть продуктов является 
одним из необходимых требований к их качеству, не стоит забы¬ 
вать о том, что рекомендованные к употреблению свежие фрукты 
и ягоды наиболее полезны в июле, а также в начале осени — в сен¬ 
тябре. Во все остальные, благоприятные для рождения девочки 
периоды можно употреблять натуральные фруктовые и ягодные 
соки (желательно с мякотью) или замороженные с лета свежие яго¬ 
ды и фрукты. 

Продукты, содержащие кальций, также чрезвычайно важны для 
формирования мышц, сердца, развивающихся нервов, костей и 
зубов нового зарождающегося женского организма. Доказано, что 
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именно содержание кальция в организме влияет на формирование 
девочки при зачатии. Следует помнить о том, что основным про¬ 
дуктом, содержащим кальций и рекомендованным к употреблению, 
является молоко, которое, как показали многочисленные исследо¬ 
вания, содержит больше всего кальция в середине лета и начале 
осени. Этим обстоятельством, вероятнее всего, обусловливается 
увеличение процента рождения девочек (от общего числа новорож¬ 
денных) в весенне-летний период. 

Необходимо принимать блюда, содержащие кальций, 4 раза 
в день. Если будущая мама не уверена, что потребляет достаточ¬ 
ное количество кальция в день, ей рекомендуется употреблять вос¬ 
полняющие кальций добавки. 

Для того чтобы в утробе матери сформировалась девочка, не¬ 
обходимо строго ограничить употребление некоторых продуктов, 
особенно тех, которые содержат большое количество калорий. В то 
же время употребление в пищу мучных изделий с большим содер¬ 
жанием углеводов также благоприятно влияет на возможность за¬ 
чатия девочки. 

В каждодневном рационе обоих родителей должны содержать¬ 
ся разнообразные овощные супы. Лучше всего употреблять в пищу 
холодные супы, к которым можно отнести окрошку, ботвинью и 
свекольник. В окрошке содержится множество полезных веществ; 
кстати, они будут усваиваться лучше, если употреблять окрошку 
не с квасом, а с разбавленным водой кефиром. В ботвинью добав¬ 
ляют большое количество овощей, которые так любят девочки. 
В состав этого супа входят не только листья свеклы, но также и 
огурцы, морковь, грибы и всевозможная зелень. Все овощи, пред¬ 
назначенные для этих супов, необходимо мелко резать, а зелень 
шинковать. Часть овощей для некоторых супов можно натереть на 
терке до появления сока. 

Желательно включать в свой рацион супы, в которых присут¬ 
ствуют щавель, крапива и шпинат. Зелень необходимо заклады¬ 
вать в кипящий бульон, тогда в ней сохранится витамин С. 

Вторые блюда по большей части тоже должны состоять из ово¬ 
щей. Их желательно приготавливать на пару или на подсолнечном 
масле, но ни в коем случае не на жирах или маргарине. Животные 
жиры лучше оставить для мальчиков. Каждый день необходимо 
употреблять в пищу салаты из ярко-зеленых и желтых овощей. 
В них содержится большое количество витаминов, которые будут 
в дальнейшем влиять на формирование девочки. При приготовле- 
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нии салатов не следует использовать майонез или сметану. Их луч¬ 
ше заменить хорошо очищенным подсолнечным маслом. 

Различные сорта масла также по-разному влияют на пол буду¬ 
щего ребенка. Наиболее подходящими для девочки являются не¬ 
рафинированные масла холодной обработки. К ним относятся: ку¬ 
курузное масло, льняное, подсолнечное и оливковое. Кроме этих 
сортов масел можно использовать сливочное масло и маргарин, 
настоянные на травах. Следует избегать жиров и любых рафини¬ 
рованных масел. 

Овощи лучше готовить в очень маленьком количестве воды и 
варить как можно меньше. На развитие ребенка женского пола 
очень благоприятно влияют всевозможные сорта капусты. Простую 
белокочанную капусту можно употреблять как в сыром виде, так и 
в вареном и тушеном. Неплохо использовать ее в приготовлении 
салатов или овощного рагу. Наиболее полезным салатом считает¬ 
ся салат из мелко нашинкованных белокочанной капусты и морко¬ 
ви, которые можно заправить подсолнечным маслом или пригото¬ 
вить с добавлением небольшого количества уксуса. 

Для того чтобы родилась девочка, ее будущей маме рекомен¬ 
дуется употреблять в пищу хурму, лимоны, инжир, гранаты, фи¬ 
ники. Хотя эти фрукты и являются достаточно редкими для наше¬ 
го стола, но все же стоит сэкономить на других продуктах. Помимо 
того что состав вышеперечисленных фруктов влияет на формиро¬ 
вание будущего пола ребенка, они также весьма благоприятно воз¬ 
действуют на организм. К тому же зерна граната увеличивают по¬ 
ловую активность, что значительно увеличивает процент рождения 
ребенка. Апельсины и мандарины желательно есть хотя бы раз в не¬ 
делю. Особенно полезна цедра от этих фруктов. Цедру можно до¬ 
бавлять в выпечку, торты, пирожные. Ее приятный аромат велико¬ 
лепно дополняет вкус многих продуктов. 

Столь же необходимо употреблять в пищу тыкву, кабачки или 
цуккини. Тыкву можно готовить целиком в духовом шкафу с до¬ 
бавлением сахара. Получившееся сладкое блюдо очень любят де¬ 
вочки. Из тыквы также можно сварить очень вкусную кашу, доба¬ 
вив в нее мед или засушенные овощи. Кабачки и цуккини не следует 
употреблять обжаренными в масле. Лучше потушить их вместе 
с другими овощами. 

Для того чтобы зачать и выносить девочку, полезно пить раз¬ 
личные фруктовые напитки, сиропы, морсы и кисели. Для их при¬ 
готовления необходимо использовать только свежие фрукты и ки- 
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пяченую воду. Но не стоит злоупотреблять большим количеством 
киселя, так как этот напиток содержит картофельный крахмал, 
употребление которого обеспечивает поступление в организм боль¬ 
шого количества углеводов. Фруктовые напитки лучше изготав¬ 
ливать в домашних условиях. Для супружеских пар, мечтающих 
о рождении дочери, подойдут такие фрукты, как апельсины, ман¬ 
дарины, виноград и яблоки. Компоты следует варить только из све¬ 
жих ягод или фруктов, так как сушеные фрукты больше подходят 
для тех, кто хочет родить мальчика. 

На формирование пола будущего ребенка влияет и употребление 
консервированной продукции. Девочки «отдают предпочтение» рыб¬ 
ным консервам. Наибольшей популярностью пользуются шпроты. Не 
следует потреблять консервы с томатным соусом; наиболее приемле¬ 
мыми для формирования организма девочки являются консервы в мас¬ 
ле. И хотя бы раз в неделю желательно покупать мясо креветок. 

Вообще, морские продукты очень способствуют формированию 
ребенка женского пола. Красную рыбу, мясо кальмаров и крабов, 
а также морские водоросли очень «любят» девочки. Если у жен¬ 
щины нет возможности каждый день употреблять в пищу мореп¬ 
родукты, то можно кушать любую рыбу, которая продается в ре¬ 
гионе. Ее можно есть как в вареном виде, так и в жареном, из нее 
можно готовить вкусную и полезную уху. К тому же вместе с ры¬ 
бой в организм поступает большое количество фосфора, который 
так необходим будущей маме. 

Что касается икры, то девочки в большинстве своем «предпо¬ 
читают» красную икру или же вообще могут обходиться без тако¬ 
вой. Полезно употреблять икру простой речной рыбы, как в жаре¬ 
ном, так и в соленом виде. Девочки очень «любят» соленую рыбу. 
Чем больше в ней содержание соли, тем больше вероятность зача¬ 
тия девочки. Для подсаливания пищи лучше использовать морскую 
соль, которая содержит больше минеральных веществ, чем обыч¬ 
ная. Также можно применять соль, настоянную на травах, но ис¬ 
пользовать ее в очень небольших количествах. Подобная соль про¬ 
дается в аптеках. 

Каши тоже существенным образом влияют на формирование 
пола ребенка. Тем, кто предпочел бы видеть в качестве своего бу¬ 
дущего ребенка девочку, стоит отдавать предпочтение кашам из 
ячменя, проса, кукурузы. Данные блюда можно употреблять око¬ 
ло трех раз в неделю. К кашам полезно добавлять кусочки фрук¬ 
тов или мед, а также сырые или вареные овощи. 
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Различные витамины, поступая в организм будущей мамы, тоже 
могут повлиять на формирование пола будущего ребенка. В зави¬ 
симости от того, каких витаминов поступает больше, можно опре¬ 
делить, мальчик это будет или девочка. Будущим родителям, же¬ 
лающим воспитывать девочку, необходимо потреблять в больших 
количествах витамины А и С. Комплекс витаминов В больше по¬ 
дойдет для мальчиков. 

Давно известно, что женщине, очень сильно стремящейся бла¬ 
гополучно зачать и произвести на свет именно младенца женского 
пола, рекомендуется употреблять в пищу зелень, а также овощи и 
фрукты желтого цвета (например, морковь, шпинат, абрикосы, пер¬ 
сики, манго, цитрусовые и т. д.). Именно эти продукты чрезвычай¬ 
но богаты витамином А в форме каротина, витамином В 6 , витами¬ 
ном Е, фолиевой кислотой и иными полезными веществами, 
необходимыми для развития нормального полноценного ребенка 
женского пола. Витамин А содержится также в молоке и в яичном 
желтке. Витамин С, или аскорбиновая кислота, будет поступать 
в организм из апельсинов, грейпфрутов, лимонов, кроме того, он 
содержится в свежих и консервированных помидорах, в капусте и 
во многих других фруктах и овощах. 

Следует помнить о том, что самые главные витамины содер¬ 
жатся, как правило, в свежих овощах и фруктах, а добавление хи¬ 
мических веществ и термическая обработка плодов могут повре¬ 
дить как организму ребенка, так и организму матери. 

Молоко является очень полезным продуктом. Но для формиро¬ 
вания ребенка женского пола необходимо пить больше молока с до¬ 
бавлением шоколада. Также очень полезны все молочнокислые 
продукты. Ведь молоко — это единственный продукт, который 
содержит очень много кальция. Очень полезно есть творог. В нем 
содержится очень мало жира, и поэтому его можно употреблять 
в пищу почти что в неограниченном количестве. Творог можно есть 
подсоленным или с добавлением вареных овощей. 

Для того чтобы зачать девочку, необходимо также употреб¬ 
лять в пищу и репу. К сожалению, в последнее время этот в выс¬ 
шей степени полезный корнеплод очень редко подается к столу. 
Репу можно есть в сыром виде, а можно варить или готовить на 
пару. Полезно кушать ее в смеси с другими овощами или с до¬ 
бавлением меда. 

Что касается приправ к пище, то здесь тоже следует четко раз¬ 
граничивать, какие приправы полезно добавлять в пищу для того. 
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чтобы сформировалась девочка, а от каких лучше воздержаться. 
Так, для девочек больше подойдут следующие приправы: базилик, 
чабрец, мята перечная, эстрагон, тархун и майоран. Эти пряные 
травы желательно добавлять в очень небольших количествах во 
все кушанья, постоянно чередуя тот или иной вид зелени. Очень 
хорошо добавлять в пищу кисловатый барбарис. 

Тем, кто любит различные соусы, нужно знать, какие из них 
помогут зачать и выносить девочку, а какие «предпочитают» маль¬ 
чики. Для девочек лучше всего использовать соусы на раститель¬ 
ном масле с различными ароматизированными растительными до¬ 
бавками. Очень хорошо подавать к столу соусы с листьями 
крапивы, малины, со сметаной, с морской капустой, с рябиной или 
свеклой и многими другими овощами и фруктами. 

Вообще, для того чтобы увеличить вероятность зачатия девоч¬ 
ки, следует употреблять смешанную пищу, особенно сырые гар¬ 
ниры из овощей к рыбе. Так, если на ужин подается блюдо из рыбы, 
то к нему следует добавлять разнообразный гарнир из сырых ово¬ 
щей и фруктов из расчета на часть рыбы около 3—4 частей гарни¬ 
ра. Гарниры и салаты лучше готовить из как можно большего чис¬ 
ла овощей, кореньев и трав. И чем богаче будет их ассортимент, 
тем больше организм будет насыщаться минеральными солями, 
витаминами, биостимуляторами и эфирными маслами, которые 
оказывают влияние на формирование будущего пола ребенка. Раз¬ 
нообразие в еде —тот путь, который ведет к наибольшей активно¬ 
сти всего организма, заставляя его вырабатывать те гормоны, ко¬ 
торые влияют на зачатие девочки. 

Помимо всего вышеперечисленного, можно включить в свой 
рацион различные виды лука. Это не только традиционные репча¬ 
тый и зеленый лук, но также и лук-шалот, лук-порей, лук-батун, 
лук душистый, шнитт-лук, многоярусный лук. Специфический за¬ 
пах лука устраняют путем его обжаривания на подсолнечном мас¬ 
ле, но сам этот овощ должен присутствовать практически во всех 
приготавливаемых блюдах. 

Хотя картофель в большинстве своем влияет на зачатие и фор¬ 
мирование ребенка мужского пола, он может способствовать и за¬ 
чатию девочек. Не стоит есть картофель «в мундире» и чипсы с до¬ 
бавками, и совершенно не подойдут жареный картофель или 
картофель фри. Зато будет очень хорошо, если хотя бы раз в неде¬ 
лю на столе окажутся сырые ломтики тонко нарезанного молодого 
картофеля с добавлением майонеза или горчицы. И лучше всего 
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вводить картофель в рацион будущей мамы небольшими порция¬ 
ми вместе с другими видами овощных культур. 

Стоит упомянуть и о съедобных дикорастущих растениях. Осо¬ 
бенно благоприятно влияют на зачатие девочки крапива, одуванчи¬ 
ки, подорожник и лопухи. Крапиву следует употреблять в свежем 
виде или добавлять в супы. Рубленая крапива в небольших количе¬ 
ствах не только приятна на вкус, но и очень полезна для организма 
будущей мамы. Количество витамина С, которое она содержит, пре¬ 
восходит даже его содержание в апельсинах. Тем, кто решил зачать 
девочку в зимнее время года, стоит еще весной заготовить крапиву, 
высушить и добавлять в пищу в виде порошка. 

Одуванчики не только повышают потенцию мужчин, но и со¬ 
держат в соцветиях, листьях и корнях много веществ, которые могут 
влиять на пол плода. Подорожники вполне могут заменить в раци¬ 
оне хлеб. Особенно это касается тех женщин, которые в процессе 
беременности боятся пополнеть. Корень лопуха используют для 
приготовления всевозможных винегретов, салатов и в качестве 
добавки к супам. Некоторую горечь, присущую лопуху, можно пе¬ 
ребить, если примешать к его корням другие овощи и травы. 

Девочки «любят» сладкое. Поэтому их будущим мамам реко¬ 
мендуется кушать сладкую выпечку и всевозможные пирожные. 
Но главное в употреблении такой пищи — не переусердствовать. 
В день не стоит съедать больше 1—2 штук, так как излишки слад¬ 
кого могут привести к лишнему весу. Тем, кто боится за свою фи¬ 
гуру, лучше заменить сладкие пирожные и торты на менее кало¬ 
рийные леденцы или карамель. Еще лучше перейти на естественные 
сладости, такие как мед и фруктовые концентраты, а также фини¬ 
ковый сахар, кленовый сироп и неочищенная патока. Не стоит забы¬ 
вать и о шоколаде, особенно соевом. Он содержит мало калорий, 
но очень питателен. Гематоген можно употреблять в неограничен¬ 
ном количестве. 

В заключение хотелось бы отметить, что для зачатия девочки сле¬ 
дует существенно разнообразить свой рацион, как правило, за счет 
растительной пищи и сладкого. Не стоит совсем отказываться от бел¬ 
ковой пищи, так как это может нанести вред здоровью. Лишь разум¬ 
ное сочетание разнообразных продуктов поможет в зачатии девочки. 
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МЕТОД РАСЧЕТА ОСТАТКОВ 

Как определить пол будущего ребенка? Существует множество 
способов, научных и тех, которыми пользовались еще наши бабуш¬ 
ки. В этой главе приведены методы определения пола еще не родив¬ 
шегося малыша; можно отнестись к ним всерьез, а можно пренебречь 
ими, как ненаучными, но, как ни странно, в большинстве случаев они 
срабатывают. С помощью приведенных здесь способов возможно 
прогнозировать пол ребенка, зачать которого еще только предстоит. 

Дело в том, что все в этом мире подчиняется неким числовым за¬ 
кономерностями и, в принципе, зная их, вполне можно предсказать те 
события, которые произойдут в будущем. Подобные приемы приме¬ 
нимы и в случае определения пола еще не родившегося ребенка. 

Самый известный и в то же время простой метод — это метод 
расчета остатков. Данный метод основан на применении основных 
законов и правил нумерологии, здесь используется сравнение и 
анализ остатков от деления возраста родителей на соответствую¬ 
щее число. Возможны самые разные способы определения делите¬ 
ля, но в качестве делимого всегда выступает возраст. Обычно при¬ 
нято считать, что необходимо разделить возраст матери на три, 
а возраст отца — на четыре. 

Число, на которое будем делить возраст, выведено таким обра¬ 
зом: через некоторые промежутки времени происходит определен¬ 
ная перестройка организма. И делитель равен этому временному 
интервалу, в итоге получается, что пол того родителя, организм 
которого обновился последним, оказывается «более сильным». 
Специалисты полагают, что такая перестройка обусловлена гене¬ 
тическими особенностями человеческого организма. До сих пор 
точно неизвестно, что же именно происходит в организме в этот 
период, однако ряд авторитетных исследователей склоняется к сле¬ 
дующей версии: в это время происходит частичная замена тканей 
и слизистых оболочек, а также активное формирование крови и 
лимфы, т. е. организм как бы проводит своеобразный ремонт и адап¬ 
тируется к условиям окружающей среды. 

Но причины подобного явления совсем не изучены. Остается 
загадкой и то, почему у мужчин и у женщин разные сроки пере¬ 
стройки, чем она обусловлена и какие факторы на нее влияют. 
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Итак, вернемся к методу расчета остатков. При делении обра¬ 
зуется два остатка (при делении возраста отца и возраста матери 
соответственно). Считается, что пол будущего ребенка совпадает 
с полом того родителя, остаток от деления возраста которого ока¬ 
зывается самым меньшим. В идеальном случае остаток от деления 
равен нулю. 

Таким образом, если меньше остаток от деления возраста отца, 
то родится мальчик; если минимален остаток от деления возраста 
матери — девочка. 

Можно рассмотреть конкретный пример. Пусть возраст 
отца — 31 год, а возраст матери — 22 года. Произведем деление. 
В результате деления возраста отца на четыре получим остаток, 
равный трем, при делении возраста матери на три — остаток, рав¬ 
ный двум. Значит, можно сказать, что в этой семье, скорее всего, 
родится девочка. 

Крайне редко принимают во внимание непосредственно сам 
результат деления: частное. Оно уже не влияет на пол ребенка, но 
позволяет приблизительно определить его вес и рост. Делимость 
частного на два указывает на то, что его рост при рождении будет 
больше 50 см, а вес более 3,4 кг, а при нечетности частного, соот¬ 
ветственно, рост — меньше 50 см, вес — меньше 3,4 кг. 

Тем не менее возможны по крайней мере еще три спорных слу¬ 
чая. Во-первых, если остаток от деления в обоих случаях равен 
нулю; во-вторых, остаток в обоих случаях равен единице; и, в-тре¬ 
тьих, остаток равен двум. 

На практике используется по крайней мере три варианта истол¬ 
кования подобных результатов. Сторонники первого варианта скло¬ 
няются к мысли о том, что равный остаток говорит о высокой ве¬ 
роятности рождения мальчика. Причем, согласно данным 
статистики, мальчиков рождается на 3—5% больше, чем девочек, 
и этот подход более или менее объясняет такой факт. 

Другая интерпретация основывается на том, что одинаковые 
результаты свидетельствуют о вероятности рождения двух, а то и 
трех детей. Однако подобный подход не позволяет определить пол 
ребенка достаточно точно. 

И наконец, третий подход как бы синтезирует предположения 
двух предыдущих подходов. По мнению его сторонников, два нуля 
говорят о рождении разнополых двойняшек, две единицы свиде¬ 
тельствуют о возможности появления на свет двойняшек-мальчи- 
ков, а две двойки — девочек. 
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И все же ни один из них не является общепризнанным, они су¬ 
ществуют, не только конкурируя, но и дополняя друг друга. 

Вообще, вышеизложенные приемы и варианты истолкований — 
это далеко не полный перечень применяемых методов. Существу¬ 
ет множество разнообразных вариаций даже этого метода. Напри¬ 
мер, некоторые специалисты думают, что в качестве делителя нуж¬ 
но брать не три или четыре, а сумму цифр даты рождения самого 
родителя — только матери (суммируются цифры числа, месяца и 
года рождения). 

Так, если человек родился 21 августа 1975 года, то получим 
следующее выражение: 2 + 1+ 8+1+9 + 7 + 5.В сумме эти цифры 
дают 33. Так как в результате сложения получено двузначное чис¬ 
ло, то необходимо повторить операцию, т. е. 3 + 3, сумма равна 6 — 
это и есть искомый делитель. 

Такой прием, естественно, требует другого толкования резуль¬ 
татов, другого анализа остатков от деления. Предполагается, что 
четность остатка — типичный признак рождения мальчика, а не¬ 
четность — девочки. Нулевой остаток такой прием интерпретиро¬ 
вать не позволяет. 


ЗАВИСИМОСТЬ ПОЛА РЕБЕНКА 
ОТ ВОЗРАСТА МАТЕРИ 
И МЕСЯЦА РОЖДЕНИЯ 

Научно доказано то, что пол младенца находится в некоторой 
зависимости от возраста его матери. Однако эта зависимость не 
является строгой, она не постоянна во времени и не описывается 
какой-то конкретной математической формулой. 

Все объясняется тем, что на пол будущего ребенка одновре¬ 
менно влияет очень большое количество факторов и нельзя учесть 
их чрезвычайно сложное влияние. Поэтому связь между возрас¬ 
том матери и полом ребенка является случайной, неустойчивой и 
сложно поддающейся математическому описанию. 

Тем не менее можно проследить следующую особенность: с уве¬ 
личением возраста матери увеличивается вероятность рождения 
мальчика. Особенно четко эта закономерность прослеживается в тех 
случаях, когда женщина рожает в возрасте старше 33—35 лет. 

Справедлива и обратная закономерность: вероятность рожде¬ 
ния девочки значительно выше у молодых женщин в возрасте от 
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18 до 25—27 лет. Следует при этом отметить, что такая законо¬ 
мерность наблюдается лишь в случаях, когда будущая мама и плод 
не подвергаются воздействию различных вредных факторов. 

Однако эта точка зрения вызывает значительный протест у мно¬ 
жества серьезных ученых, специалистов. Они считают, что на са¬ 
мом деле нет прямых причинно-следственных связей между воз¬ 
растом родителя и полом ребенка, а саму подобную закономерность 
называют чистой случайностью. 

К сожалению, в настоящий момент медицина не располагает 
необходимыми данными, и поэтому этот вопрос еще долго будет 
оставаться нерешенным. 

Существует также китайская методика определения пола ре¬ 
бенка. Основной ее принцип: чем ближе зачатие к овуляции—тем 
больше вероятность рождения девочки; и наоборот: чем дальше от 
овуляции, тем больше вероятность рождения мальчика. 

Китайская методика также показывает вероятность рождения 
мальчика или девочки в зависимости от месяца года и возраста 
матери. Эти данные представлены в таблице 2. 

Кроме того, многолетние наблюдения указывают на суще¬ 
ствование взаимосвязи между полом ребенка и месяцем его рож¬ 
дения. 

Установлено, что девочки чаще всего рождаются в середине 
весны (апрель), начале лета (июнь, июль), самом начале и в конце 
осени (сентябрь, ноябрь), а зимой — в декабре. Мальчики, соот¬ 
ветственно, появляются на свет в январе, феврале, марте, мае, ав¬ 
густе и октябре. 

Это разделение также весьма условно. Дело в том, что в тече¬ 
ние года наблюдаются такие явления, как пик рождаемости и спад 
рождаемости. Пик рождаемости приходится на июнь—июль и сен¬ 
тябрь, а спад—на январь и февраль. Вполне вероятно, что и пик, и 
спад рождаемости оказывают влияние на пол младенца. 

Согласно теории, у мужчины (будущего отца) существуют опре¬ 
деленные жизненные циклы, в продолжение которых он может за¬ 
чать либо мальчика, либо девочку. Такие циклы некоторые иссле¬ 
дователи связывают с влиянием небесных тел. Есть предположение 
о том, что только на пике своей активности мужчина может зачать 
мальчика, а все остальное время более благоприятно для зачатия 
девочки. 

Существует зависимость пола ребенка не только от месяца, но и 
от декады его рождения. Считается, что первая декада и начало вто- 
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рой более благоприятны для рождения девочек, а оставшаяся часть 
второй и третья — для рождения мальчиков. 

Все эти закономерности достаточно сложно объяснить с науч¬ 
ной точки зрения, но тем не менее они есть и вполне ощутимо воз¬ 
действуют на людей. Необходимые данные представлены в табли¬ 
цах 3 и 4. 


Таблица 2 

Зависимость пола ребенка от месяца года и возраста матери 
(китайская методика) 
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Примечание: М — высока вероятность зачатия мальчика; Д — высо¬ 
ка вероятность зачатия девочки. 
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Таблица 3 

Зависимость пола ребенка от возраста матери 


Возраст 

Вероятность 

Возраст 

Вероятность 
появления ребенка 
определенного пола, % 

определенного пола, % 

мужской пол 

женский пол 

мужской пол 

женский пол 

ДО 18 

53 

47 

34—36 

59 

41 

19—21 

54 

46 

37—39 

62 

38 

22—24 

57 

43 

40—42 

67 

33 

25—27 

58 

42 

43—45 

67 

33 

28—30 

58 

42 

после 46 

68 

32 

31—33 

58 

42 





Таблица 4 

Зависимость пола ребенка от месяца его рождения 


Месяц 

Вероятность 
появления ребенка 
определенного пола 

Месяц 

Вероятность 
появления ребенка 
определенного пола 

мужской пол 

женский пол 


мужской пол 

женский пол 

январь 

++ 

+ 

ИЮЛЬ 

++ 

++ 

февраль 

-Н- 

+ 

август 

+++ 

+ 

март 

+++ 

+ 

сентябрь 

■ + 

+++ 

апрель 

+ 

+++ 

октябрь 

++ 

+ 

май 

+++ 

+ 

ноябрь 

+ 

+++ 

июнь 

++ 

++ 

декабрь 

+ 

+++ 


Примечание: +++ — высокая вероятность; -и- — средняя вероятность; 
+ — низкая вероятность. 








Глава 5 

Физиологические изменения 
в женском организме 
в период беременности 

ЕСТЕСТВЕННЫЕ 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ИЗМЕНЕНИЯ 

В период беременности в организме здоровой беременной жен¬ 
щины, как правило, происходят многочисленные физиологические 
изменения. Это связано прежде всего с тем, что в это время пла¬ 
цента выделяет особые гормоны, которые обеспечивают правиль¬ 
ное развитие плода, а также гарантируют подготовку будущей ма¬ 
тери к предстоящим родам и кормлению. 

Нервной системе беременной женщины в этом периоде пред¬ 
стоит перестроиться таким образом, чтобы подчинить весь орга¬ 
низм одной цели — вынашиванию плода. Этим и объясняются все 
физиологические изменения в основных системах организма. 

Значительные изменения происходят в сердечно-сосудистой 
системе будущей матери. Во время беременности данная система 
выполняет двойную нагрузку, поскольку в организме появляется 
фактически «второе сердце» — помимо имеющихся двух кругов 
кровообращения, образуется новое звено в кровообращении: так 
называемый маточно-плацентарный кровоток. Каждую минуту 
через этот круг проходит около 500 мл крови. Сердце здоровой 
женщины способно легко приспособиться к возникающим допол¬ 
нительным нагрузкам: происходит увеличение массы сердечной 
мышцы и сердечного выброса крови. 

В конце беременности объем крови в организме увеличивается 
до 6,5 л. Это связано с появлением дополнительного круга кровооб¬ 
ращения, который призван обеспечить возрастающие потребности 
плода в питательных веществах, кислороде и в строительных мате¬ 
риалах. Причем если сердце здоровой женщины легко справляется 
с подобной нагрузкой, то у беременных с сердечно-сосудистыми за¬ 
болеваниями эта нагрузка вызывает осложнения. Поэтому на сроках 
27—28 недель беременным женщинам с заболеваниями сердца по¬ 
казана госпитализация в стационар, где врачи с помощью современ¬ 
ных средств терапии подготовят сердце к усиленной работе. 
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Величина артериального давления в организме при беременно¬ 
сти практически не изменяется. Причем у женщин, имеющих по¬ 
вышение артериального давления до беременности или в его ран¬ 
ние сроки, оно обычно снижается к середине беременности. Часто 
это вызвано снижением тонуса периферических кровеносных со¬ 
судов под действием гормона прогестерона, который вырабатыва¬ 
ется организмом беременной женщины. Но за 2—3 месяца до ро¬ 
дов артериальное давление обычно вновь повышается. Нормальное 
давление колеблется в пределах 100/70—120/80 мм рт. ст., а опти¬ 
мальным является 115/75 мм рт. ст. Верхние цифры показывают 
давление во время сокращения сердца, а нижние — в момент пау¬ 
зы — это так называемое диастолическое давление. Наиболее 
важным является последний показатель давления, поскольку он от¬ 
ражает артериальное давление во время «отдыха» сердца. Повышен¬ 
ным считается артериальное давление, превышающее 130/80 мм рт. ст. 
или при повышении систолического (то есть давления во время со¬ 
кращения сердца) на 30, а диастолического — на 15 мм рт. ст. от ис¬ 
ходного уровня. 

Во время беременности организм будущей матери нуждается 
в большем количестве кислорода, поэтому в этот период усилива¬ 
ется деятельность легких. Характерно изменение показателей га¬ 
зообмена, которые сообщают, сколько воздуха проходит через лег¬ 
кие женщины, т. е. сколько кислорода она вдыхает и сколько 
углекислого газа выдыхает. 

В состоянии беременности количество поступающего в организм 
кислорода недостаточно для того, чтобы удовлетворить возросшую 
потребность в нем. Это ведет к уменьшению максимальной венти¬ 
ляции легких, т. е. их дыхательной способности. Снижение венти¬ 
ляции, в свою очередь, приводит к увеличению количества недо- 
окисленных продуктов. Как следствие, возникает состояние 
нехватки кислорода, что особо вредит деятельности головного моз¬ 
га и сердца будущей матери и ребенка. 

На больших сроках беременности механически затрудняется 
кровообращение. Это происходит из-за высокого стояния диаф¬ 
рагмы женщины, так как ее поджимает беременная матка. Диаф¬ 
рагма отделяет брюшную полость от грудной, а поскольку она 
высоко поднимается во время беременности, то перестает участво¬ 
вать в процессе дыхания. Этим зачастую обусловлены жалобы бе¬ 
ременных на затруднение дыхания. Но, несмотря на то что диаф¬ 
рагма поднимается кверху и ограничивает дыхательные движения 
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легких, тем не менее жизненная емкость их возрастает. Это проис¬ 
ходит за счет того, что грудная клетка расширяется и увеличивает¬ 
ся проходимость воздуха через бронхи, которые расширяются под 
действием гормонов плаценты. Повышение объема вдыхаемого воз¬ 
духа при беременности благоприятно тем, что в результате облег¬ 
чается выведение использованного кислорода плодом через пла¬ 
центу. Частота дыхательных движений не изменяется во время 
беременности и остается равной 16—18 раз в минуту, но непос¬ 
редственно перед родами она может увеличиться. При появлении 
одышки или каких-либо других нарушений со стороны дыхатель¬ 
ной системы беременной женщине необходимо незамедлительно 
обратиться к врачу. 

Мочевыделительная система (в частности почки) во время бе¬ 
ременности работает напряженнее, чем обычно. Это связано с тем, 
что этот орган выводит из организма и продукты обмена веществ 
самой беременной женщины и продукты обмена веществ расту¬ 
щего плода. 

В зависимости от объема поступившей в организм беременной 
женщины жидкости выделяется разное количество мочи. Здоро¬ 
вая беременная женщина выделяет в сутки приблизительно 1200— 
1600 мл мочи. Основная ее часть выводится в дневное время (при¬ 
близительно 950—1200 мл), ночью выводится остальная порция. 
Под влиянием гормона прогестерона тонус мочевого пузыря не¬ 
сколько снижается, он становится более вялым, это часто приво¬ 
дит к застою мочи. Это происходит еще и потому, что головка плода 
придавливает мочевой пузырь. Все эти условия предрасполагают 
к заносу инфекции в мочевые пути, что нередко отмечается у бере¬ 
менных. 

Кроме того, матка во время беременности немного поворачи¬ 
вается вправо, это затрудняет отток мочи из правой почки. Здесь 
очень часто наблюдается гидронефроз — большое скопление жид¬ 
кости в почечной лоханке. Именно поэтому беременной женщине 
так часто требуется сдавать мочу на анализ, ведь предупредить 
заболевание легче, чем его вылечить. Врачи наблюдают за количе¬ 
ством лейкоцитов в моче, так как именно подсчет лейкоцитов мо¬ 
жет указать на появление в организме инфекции. Если в моче об¬ 
наруживается больше 10 лейкоцитов в поле зрения,- возможно, это 
указывает на инфекцию в мочевыводящих путях. В таких случаях 
требуется дополнительное медицинское обследование мочевых 
путей, и при необходимости придется провести лечение. 
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У многих женщин в первые три месяца беременности наблюда¬ 
ются токсикозы — тошнота и даже рвота в утренние часы. Зачас¬ 
тую изменяются вкусовые ощущения, возможно появление непри¬ 
вычного тяготения к необычным веществам (например, к мелу, 
краске, глине, земле и т. д.). Эти изменения могут оставаться на 
все время беременности или же исчезать к 3—4 месяцу вынашива¬ 
ния ребенка. 

Несложные случаи рвот обычно лечат диетой, отдыхом и нейт¬ 
рализующими кислую среду желудка средствами, однако иногда 
требуется и госпитализация. Эта мера поможет диагностировать и 
исключить иные причины рвоты, например воспаление желудка, 
непроходимость пищевого тракта или язвенную болезнь. В поме¬ 
щении, где находится больная, рекомендуется занавесить окна, 
также желательно ограничить визиты родственников и знакомых. 
Для того чтобы уменьшить нервное напряжение, можно заняться 
психотерапией или провести курс аутотренинга. Иногда для об¬ 
легчения состояния токсикоза используют внутрикишечное пита¬ 
ние в сочетании с одновременным применением противорвотных 
средств. 

Когда же баланс жидкости в организме беременной женщины 
выравнивается (обычно это происходит через сутки), больную раз¬ 
решается поить нейтральными жидкостями. Если женщина терпи¬ 
мо переносит эти жидкости, можно переходить к приему неболь¬ 
ших порций еды около шести раз в день.'В случае возобновления 
рвот иногда приходиться повторить лечение, хотя лучше все же уго¬ 
ворить больную принимать небольшие порции пищи. В случае, если 
рвота долгое время не проходит, может нарушиться правильное пи¬ 
тание плода, поэтому к вводимым внутрь жидкостям рекомендуют¬ 
ся специальные питательные добавки. В исключительных ситуаци¬ 
ях, представляющих большую опасность для жизни или здоровья 
матери, необходимо подумать о прерывании беременности. 

Гормоны, которые выделяет плацента, снижают тонус кишеч¬ 
ника, что нередко приводит к запорам. Кроме того, кишечник ото¬ 
двигается беременной маткой кверху, способствуя задержке про¬ 
движения кишечного содержимого по пищеварительному тракту. 
Также смещается кверху желудок и сдавливается, при этом часть 
его содержимого может выбрасываться в пищевод, вызывая изжо¬ 
гу. В подобных случаях рекомендуется пить минеральную воду 
«Боржоми» или другие щелочные растворы (например, питьевую 
соду в небольших количествах) и принимать пищу не позднее чем 
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за два часа до сна. Во время сна под голову будущей матери следу¬ 
ет подложить небольшую подушку. 

Печень при беременности также работает с большей нагрузкой, 
так как необходимо обезвреживать продукты обмена как беремен¬ 
ной женщины, так и плода. Нередко в организме будущей матери 
наблюдается такое явление, как сгущение желчи, это может выз¬ 
вать зуд кожи. При этом следует незамедлительно обратиться к вра¬ 
чу, особенно в том случае, если зуд сопровождается рвотами и бо¬ 
лями в животе. Для того чтобы предупредить развитие заболеваний, 
связанных с увеличением нагрузки на печень, перед каждым при¬ 
емом пищи беременной рекомендуется выпивать полстакана ми¬ 
неральной воды без газа. 

Во время беременности у некоторых женщин под влиянием 
прогестерона расслабляются связки, особенно подвижными ста¬ 
новятся сочленения таза, что облегчает прохождение плода через 
тазовое кольцо во время родов. Иногда расхождение связок таза 
настолько выраженное, что повышается вероятность раз движения 
лонных костей. При этом у беременной возникают боли в области 
лона — «утиная походка». В этом случае необходимо обратиться 
к врачу за рекомендациями. 

Молочные железы во время беременности подготавливаются к п- 
редстоящему кормлению. В них увеличивается число молочных 
железок, жировой ткани, усиливается кровоснабжение. Происходит 
увеличение молочных желез в размере, их нагрубание, и уже в нача¬ 
ле беременности можно выдавить из них капельки молозива. 

Наибольшие изменения при беременности происходят в поло¬ 
вых органах и касаются главным образом матки: она увеличивает¬ 
ся в размерах. К концу беременности высота стояния дна матки 
равняется 35 см, вместо обычных 7—8 см вне беременности. Мас¬ 
са матки увеличивается до 1000—1200 г (без плода) вместо нор¬ 
мальных 50—100 г вне беременности, а объем ее полости увели¬ 
чивается приблизительно в 500 раз. Все эти изменения в матке 
происходят под влиянием гормонов плаценты (прогестерона, эст¬ 
рогена, хорионического гонадотропина). Происходит расширение 
кровеносных сосудов, их число увеличивается, они как бы оплета¬ 
ют матку, чтобы обеспечить кровоснабжение растущего плода. 
Иногда наблюдается сокращение стенок матки, которые к концу 
беременности становятся более активными. Такие сокращения 
матки представляют собой своеобразные тренировочные упраж¬ 
нения перед родами. 
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Изменение положения матки происходит пропорционально ее 
росту. На 4-м месяце беременности матка выходит за пределы таза 
и к родам достигает области подреберья. Во время беременности 
связки, удерживающие матку, утолщаются и растягиваются. Зача¬ 
стую боли, возникающие по сторонам живота, особенно при изме¬ 
нении положения тела, вызваны натягиванием этих связок. Крово¬ 
снабжение наружных половых органов усиливается, это ведет 
к появлению варикозного расширения вен. Из-за затруднения от¬ 
тока крови на ногах также могут появиться варикозные вены, при 
этом рекомендуется бинтование ног, отдых в положении, при ко¬ 
тором ноги располагаются выше, чем таз. Рекомендуется также при 
ночном отдыхе класть ноги на подушку, чтобы они были размеще¬ 
ны как можно выше. Такое положение облегчит кровоотток и по¬ 
может предупредить варикозное расширение вен. 

Также следует отметить, что во время беременности обычно 
происходят изменения всех видов обмена (белкового, жирового, 
углеводного и минерального). В результате беременная женщи¬ 
на прибавляет в весе, изменяется состояние кожных покровов, 
волос и ногтей. Подобные изменения в организме также сказыва¬ 
ются на самочувствие будущей мамы. На массу тела беременной 
влияют и другие физиологические изменения в ее организме, 
а также рост плода. 

У здоровой женщины к концу беременности масса тела увели¬ 
чивается в среднем на 12 кг (норма в пределах 10 до 14 кг). Обыч¬ 
но в первую половину беременности она увеличивается на 4 кг, во 
вторую — в два раза больше. Еженедельная прибавка массы тела 
до 20 недель равна приблизительно 300 г, с 21-й до 30-й недели — 
330 г, а после 30 недель до родов — 340 г. У женщин с дефицитом 
массы тела до беременности еженедельные прибавки могут быть 
еще больше. 

К беременности адаптируются не только физические функции 
организма, но и психология женщины. Одной из особенностей этого 
периода является появление особого эмоционального настроя жен¬ 
щины на вынашивание ребенка, роды. В головном мозге беремен¬ 
ной происходит повышение биоэлектрической активности, что за¬ 
частую обусловливает некоторую лабильность (т. е. подвижность) 
нервной системы. Это может выражаться в частых перепадах на¬ 
строения, раздражительности, плаксивости и т. п. Не следует бо¬ 
яться этих явлений, так как к концу беременности они обычно про¬ 
ходят сами собой. 
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На отношение женщины к беременности и родам оказывают 
влияние различные факторы, в том числе социальные, морально- 
этические, экономические и др. Это отношение зависит и от осо¬ 
бенности личности самой беременной. 

Как правило, у женщин при беременности изменяется эмо¬ 
циональное состояние. Если в первой половине беременности 
большинство женщин беспокоит забота о своем здоровье, то во 
второй половине, особенно после начала шевеления плода, все 
мысли и забота матери обычно направлены на благополучие 
ребенка, который уже воспринимается как отдельно существу¬ 
ющее лицо, как личность. Будущая мать часто обращается к нему 
с ласковыми словами, она старается представить его в своих 
мечтах, наделяя его индивидуальными особенностями. Наряду 
с этим у женщины появляется чувство утраты своих прошлых 
привязанностей и привычек в угоду предстоящему материнству. 
Иногда у женщин возникает беспокойство относительно возмож¬ 
ной потери привлекательности и изменений во взаимоотноше¬ 
ниях с мужем. 

Преодоление этих опасений и страхов зачастую осуществляет¬ 
ся путем демонстрации регрессивного поведения, женщина как бы 
пытается вернуться к детскому поведению. Цель этого — бессоз¬ 
нательное желание беременной найти в окружающих защиту и 
преодолеть боязнь. Прежде всего близкие родственники должны 
предоставить надежную опору для психологического комфорта бе¬ 
ременной. При чрезмерно тревожном отношении к беременности 
надо обратиться за советом к врачу. 

Таким образом, все физиологические и психические изменения, 
происходящие в организме беременной женщины, являются при¬ 
способительными. Не следует их бояться, потому что они необхо¬ 
димы для удовлетворения потребностей растущего плода. 

При родах также происходят некоторые изменения, которые 
проявляются в еще более серьезных изменениях в сердечно-сосу¬ 
дистой и дыхательной системах. Возможно повышение артериаль¬ 
ного давления, увеличение объема крови, поступающей в сердце 
за одно сокращение, а также объема крови, проходящей за минуту 
через сердце. Происходит увеличение концентрации молочной кис¬ 
лоты, что ведет к кислородному голоданию и болям в мышцах. Все 
эти изменения ведут к синдрому напряжения функционального 
состояния сердечно-сосудистой системы у беременных женщин. 
При этом могут сместиться границы сердца, появиться шумы в нор- 
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мально работающем сердце. Однако подобные клинические про¬ 
явления считаются нормой и могут возникнуть в организме любой 
здоровой женщины во время беременности и родов. 


ПАТОЛОГИЧЕСКИЕ ИЗМЕНЕНИЯ 
ПРИ БЕРЕМЕННОСТИ 

Зачастую патологическое течение беременности наблюдается 
у женщин с уже имеющейся патологией. Первостепенное значе¬ 
ние имеет патология сердечно-сосудистой системы. При заболева¬ 
ниях сердечно-сосудистой системы у беременных женщин неред¬ 
ко наблюдаются срывы процессов, протекающих в системе 
кровообращения. Различные приобретенные и врожденные поро¬ 
ки сердца, миокардиты, кардиомиопатии, ИБС, артериальная ги¬ 
пертония могут значительно осложнить течение беременности. По¬ 
этому женщина, страдающая какими-либо сердечно-сосудистыми 
заболеваниями, должна находиться под наблюдением специалис- 
та-кардиолога в течение всей беременности. 

Одним из патологических изменений организма женщины во 
время вынашивания плода может быть также и внематочная бере¬ 
менность. Беременность, которая развивается вне пределов матки, 
а чаще всего в яйцеводе, необходимо заранее распознавать и ле¬ 
чить. Внематочная беременность может быть опасной для жизни и 
здоровья будущей матери. 

При внематочной беременности у женщины обычно наблюда¬ 
ются следующие признаки: сильная, колющая боль, распространя¬ 
ющаяся на всю брюшную полость; частое обильное кровотечение 
из влагалища; тошнота, рвоты, головокружения, слабость. 

В случае проявления этих симптомов важно немедленно доста¬ 
вить больную на консультацию к квалифицированному специали¬ 
сту. Распознать внематочную беременность очень важно для со¬ 
хранения здоровья женщины и возможности ее дальнейших родов. 
Определяют такой вид беременности на основании совместного 
использования двух научно апробированных методов: периодичес¬ 
ки повторяемое тестирование беременности и просвечивание уль¬ 
тразвуковой аппаратурой высокого разрешения. 

Приблизительно 0,05% всех женщин подвержены трофоблас¬ 
тической болезни. При этом заболевании структура клеток, окру¬ 
жающих пузырек беременных (из которого при нормальном тече- 
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нии беременности образуется плацента), в условиях правильного 
формирования оболочки плаценты преобразовывается не в здоро¬ 
вое детское место, а в конгломерат светлых пузырьков. Причиной 
развития трофобластической болезни обычно оказывается хромо¬ 
сомное нарушение оплодотворенной яйцеклетки. 

Еще одним видом патологического развития беременности яв¬ 
ляется недоношенная беременность. Если будущая мать подозре¬ 
вает, что по каким-либо причинам не сможет доносить плод до 
установленных сроков, ей следует немедленно обратиться к вра¬ 
чу. Признаками недоношенной беременности являются коричне¬ 
вые бели; усиления таких утренних недомоганий, как тошнота и 
рвота; родовой токсикоз; понижение веса тела и активности щито¬ 
видной железы. 

Исключительным, чрезвычайно редко встречающимся заболева¬ 
нием является рак плодовой оболочки. В половине случаев он раз¬ 
вивается на почве трофобластической болезни, в 30—40% случаев 
наступает после выкидыша, а в 10—20% — после правильной бере¬ 
менности. Признаками этой болезни являются нерегулярное крово¬ 
течение, возникающее после выкидыша, родов или после удаления 
гроздевидного недоноска; наличие опухоли во влагалище, матке или 
легких. Крайне важно распознать заболевание на ранних стадиях и 
своевременно провести курс лечения, так как от этог^ ^виср^ здо^ 
ровье матери и возможность последующей беременности. 

Одним из патологических изменений организма беременной 
женщины является сахарный диабет, развивающийся во время 
вынашивания плода. Это переходное состояние, в котором орга¬ 
низм не производит достаточного количества инсулина, в ответ на 
увеличение уровня глюкозы в крови. Серьезные последствия для 
матери и для ее ребенка могут наступить в том случае, когда избы¬ 
ток сахара, находящийся в крови матери, проникает в кровообра¬ 
щение плода через детское место. 

В качестве признаков сахарного диабета специалисты отмеча¬ 
ют наличие сахара в моче, сильную жажду, частое и обильное мо¬ 
чеиспускание. Не стоит, однако, волноваться, поскольку основные 
угрозы, связанные с сахарным диабетом при беременности, мож¬ 
но устранить путем точного наблюдения за уровнем сахара в кро¬ 
ви. Проводить регулярные анализы можно и в домашних услови¬ 
ях, время от времени делая контрольные анализы в поликлинике. 

Возможно и такое патологическое изменение течения беремен¬ 
ности, как заражение околоплодной жидкости при попадании во 
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влагалище и матку беременной какой-либо инфекции. Это может 
стать причиной преждевременного разрыва плодных оболочек или 
преждевременных родов. Выявить данное заболевание достаточ¬ 
но трудно, поскольку не существует специального теста, способ¬ 
ного определить и подтвердить наличие инфекции. Однако симп¬ 
томы всегда одинаковы, и опытный акушер должен иметь в виду 
следующие особенности состояния беременной женщины: тахи¬ 
кардия (ускоренное сердцебиение); повышение температуры тела 
выше 38 °С; болезненность матки при пальпации. 

Выбирая способ лечения, опытный врач должен учитывать род 
микроорганизма, вызвавшего болезненный процесс, и состояние 
здоровья матери и плода. Если к этому времени плод находится на 
поздних сроках развития, рекомендуется заканчивать беремен¬ 
ность. В том же случае, когда плод еще не созрел и не способен 
выжить во внематочных условиях, применяют сохраняющие ве¬ 
щества с одновременным введением больших доз антибиотиков, 
проникающих через барьер оболочки, а также тщательный надзор 
за состоянием плода. 

К патологическим состояниям можно отнести и внутриматоч¬ 
ное торможение роста плода. Это является следствием того, что 
внутриматочная среда, в которой находился плод, недостаточно 
оптимальна для его правильного развития. Причинами данного 
заболевания могут являться некоторые заболевания матери, непра¬ 
вильный образ ее жизни, нарушение функционирования детского 
места — все это влияет на недостаточно быстрый рост плода. Чаще 
всего внутриматочное торможение роста плода наступает в пер¬ 
вой беременности. Возраст беременных женщин также является 
фактором риска: чаще всего это патологическое изменение проис¬ 
ходит у беременных, не достигших 17 лет, а также у тех, кто стар¬ 
ше 34 лет. 

Возникновение внутриматочного торможения роста плода слож¬ 
но определить, так как в большинстве случаев у данной патологии 
нет каких-либо внешних проявлений. Опытный акушер, измерив 
размеры живота, может подозревать, что величина матки или пло¬ 
да меньше нормальной. Подобный диагноз может подтвердить или 
опровергнуть только ультразвуковое просвечивание. 

Можно выделить следующие предрасполагающие факторы, от¬ 
вечающие за неудачи во внутриматочном развитии плода. Это пло¬ 
хой дородовой уход, риск проявления которого можно значитель¬ 
но снизить путем проведения систематического акушерского 
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надзора; нерациональное питание и слишком малый прирост мас¬ 
сы тела в состоянии беременности (чего можно избежать, придер¬ 
живаясь правильной диеты); чрезмерное употребление алкоголя — 
в этом случае просто необходима борьба с вредной привычкой. 

Однако не следует забывать и о том, что некоторые факторы, 
вызывающие внутриматочное торможение роста плода, к сожале¬ 
нию, очень трудно или вообще невозможно устранить. К подоб¬ 
ным факторам относятся низкий социально-экономический и об¬ 
разовательный уровень беременных женщин, который не позволяет 
им в нужной степени обеспечить правильное питание и дородо¬ 
вую опеку; предыдущие роды ребенка с чертами гипотрофии или 
врожденным недостатком; кровотечения в первом или третьем три¬ 
местре беременности; отклонение расположения детского места, 
выражающееся в его преждевременном выделении или выступле¬ 
нии вперед; сильно выраженная тошнота и рвота, которые длятся 
свыше трех месяцев; маловодие или многоводие; неправильный 
уровень гемоглобина; преждевременное лопание плодового пузы¬ 
ря; серологический конфликт по резус-фактору. 

Матери, в предшествующую беременность выносившие малы¬ 
ша с малым весом, только в небольшой степени подвержены рис¬ 
ку повторного рождения подобного ребенка. Как правило, статис¬ 
тика показывает тенденцию роста веса ребенка по отнощениіо 
к предыдущему. На роды слишком маленького ребенка могут по¬ 
влиять, помимо вышеперечисленных, и следующие факторы: фи¬ 
зический или психический стресс будущей матери; неправильное 
возрастание количества плазмы у беременной, а также отсутствие 
в организме прогестерона. 

При внутриматочном торможении роста плода из всех рекомен¬ 
дуемых в литературе методов можно применить госпитализацию 
или лечение в домашних условиях. Рекомендуется улучшение ди¬ 
еты, особенно следует учитывать количество белка, железа и энер¬ 
гетическую ценность вводимой пищи; введение лекарств, улучша¬ 
ющих циркуляцию крови детского места. В случае, когда усиление 
патологии настолько велико, что никакой из способов не может 
уменьшить угрозу жизни или здоровью матери, приходится при¬ 
бегать к прерыванию беременности. 

Среди патологических заболеваний беременных можно выде¬ 
лить и такое, как выпирающее детское место. В этом случае дет¬ 
ское место размещено в нижней части матки, целиком или частично 
закрывает ее внутреннее устье или доходит до его края. Как прави- 
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ло, на ранних неделях беременности низко лежащее детское место 
выступает достаточно часто, но по мере развития беременности и 
роста матки детское место в большинстве случаев двигается вверх. 
Хотя даже в тех ситуациях, когда не наблюдается его миграция в выс¬ 
шие части матки, дело редко доходит до появления серьезных от¬ 
клонений. Тесное прилегание детского места к внутреннему устью 
может вызвать появление кровотечения. В ситуациях же, когда дет¬ 
ское место целиком или даже частично заходит в устье, роды есте¬ 
ственным путем будут, скорее всего, невозможны. 

Риск образования выпирающего детского места выше у жен¬ 
щин, имевших механическую чистку стенок матки в связи с выки¬ 
дышем или родами, а также у женщин, перенесших кесарево сече¬ 
ние или же операцию на мышце матки. Вероятность развития 
выпирающего детского места возникает в ситуациях, требующих 
увеличения поверхности плаценты. Такое развитие зародыша на¬ 
блюдается в состояниях кислородного голодания и нарушений пи¬ 
тания плода. Низко расположенное детское место перемещается с 
помощью растягивающейся части матки; иногда это происходит 
уже перед 28-й неделей беременности, но обычно это наступает 
между 34—38-й неделями ее развития. 

Чаще всего это отклонение проявляется в кровотечении без боли, 
имеющем светло-красный цвет, не сопровождающемся болью в 
животе, умеренном или обильном. ДетскЙе место, заходя во внут¬ 
реннее устье, находится на пути прохождения плода через родовой 
канал, в результате естественным путем роды невозможны. 

Ситуацию выпирания детского места, протекающую без про¬ 
явлений, легко диагностировать при помощи ультразвукового ис¬ 
следования, однако иногда эта патология остается незамеченной 
вплоть до самых родов. 

Не стоит волноваться без причины: рано распознанное низко 
расположенное детское место в большинстве случаев само коррек¬ 
тируется перед родами и не создает особенных проблем. До на¬ 
ступления 20-й недели беременности подобное состояние не тре¬ 
бует лечения. По истечении этого периода, в случае, если будущая 
мать не жалуется ни на какие недомогания, ей рекомендуется сме¬ 
на ежедневной модели двигательной активности. 

Если у беременной женщины открывается кровотечение, ее 
необходимо госпитализировать с целью точной оценки состояния 
матери и плода. Если кровотечение умеренное и его легко остано¬ 
вить, в этом случае врачами рекомендуется сохраняющее лечение, 
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которое включает в себя госпитализацию с обязательным лежани¬ 
ем, тщательный надзор за состоянием беременной и плода, допол¬ 
нительный прием железа и витамина С, если необходимо — пере¬ 
ливание крови. Если же состояние будущей матери не вызывает 
серьезных опасений, врачи иногда разрешают соблюдение постель¬ 
ного режима в домашних условиях. 

Бывают случаи, когда детское место врастает в глубинные слои 
мышцы матки и становится постоянно связанным с ним. Различа¬ 
ют приросшее детское место и вросшее детское место в зависимо¬ 
сти от глубины проникновения клеток детского места. Если детс¬ 
кое место не отделяется от стенок матки во время третьего родового 
процесса, то его следует удалить хирургическим путем с целью 
остановки кровотечения. Если не удается подвязать открытые кро¬ 
веносные сосуды и тем самым остановить кровотечение, то вра¬ 
чам не остается ничего иного, кроме полного удаления матки. 

Причиной около 25% поздних кровотечений является отделе¬ 
ние или преждевременный отрыв детского места от стенок матки. 
Факторами риска в этом случае являются возраст матери, упот¬ 
ребление ею никотина, повышенное давление, принятие аспирина 
на поздних сроках беременности или ранее перенесенное преждев¬ 
ременное отделение детского места. 

Кровотечение при отделении детского места может быть как 
легким (при отделении малой степени), так и сильным (при отде¬ 
лении умеренной степени), что может сопровождаться болями 
в нижней части живота. Также у будущей матери и плода могут 
наблюдаться симптомы обескровливания. 

Диагностика этой патологии производится на основании опро¬ 
са, врачебного обследования, ультразвукового исследования. 

При отделении малой степени часто рекомендуется обыкновен¬ 
ный постельный режим, который помогает остановить кровотече¬ 
ние. В случаях умеренной степени отделения детского места безо¬ 
говорочно рекомендуются постельный режим и тщательный 
врачебный надзор. 

В настоящее время преждевременное отделение детского мес¬ 
та не представляет особенной угрозы, и свыше 90% матерей и но¬ 
ворожденных выходят из этой кризисной ситуации без тяжелых 
последствий. 

Преждевременное лопание плодового пузыря — это еще один 
тип патологии течения беременности, который заключается в на¬ 
рушении оболочки плодного пузыря, предшествующем началу 
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схваток. Симптомом этого явления служит вытекание жидкости 
из влагалища. 

В течение суток с момента начала преждевременного лопания 
пузыря обязательно проводить тщательное врачебное наблюдение 
за состоянием беременной. В это время необходимо регулярно из¬ 
мерять температуру тела и число белых кровяных телец в крови 
будущей матери, чтобы предотвратить возможное проявление ин¬ 
фекции. В случае начала схваток при недозрелом плоде следует 
приостановить роды, причем большинство акушеров стараются 
затягивать таким образом роды вплоть до 33—34-х недель. Если 
пузырь лопнет на 37-й неделе или позже, рекомендуется начать 
стимулирование родов, поскольку в этом случае велика возмож¬ 
ность заражения. 

Иногда в случае разрыва плодовой оболочки пуповина выскаль¬ 
зывает через канал шейки или через влагалище, выталкиваемая 
вытекающими водами. Выпавшая пуповина легко может быть пе¬ 
редавлена передней частью плода, в результате чего может насту¬ 
пить ограничение или полная нехватка кислорода для дыхания 
плода. Нередко пуповина выпадает во время преждевременных 
родов или в том случае, когда передней частью плода не является 
головка плода, однако чаще всего это происходит при преждевре¬ 
менном разрыве плодовых оболочек перед началом родовых со¬ 
кращений матки. 

Диагностировать выпадение пуповины достаточно легко: вы¬ 
павший шнур пуповины может находиться во влагалище или сви¬ 
сать из половых органов. Если происходит пережимание шнура 
пуповины, то возникает опасность гипоксии плода. 

В том случае, если будущая мать замечает присутствие пупо¬ 
вины во влагалище или подозревает ее выпадение, она должна мак¬ 
симально предохранять пуповину от пережимания. Если пуповина 
свисает наружу, следует осторожно предохранить ее теплой и влаж¬ 
ной пеленкой, чистым полотенцем или подгузником, после чего 
незамедлительно отправиться в ближайшую больницу. 

Во время беременности, родов, а также в послеродовом состо¬ 
янии в кровеносной системе матери нередко появляются сгустки 
крови в венах. Причина этого отклонения заключается в оживлении 
естественных механизмов свертывания крови. Они проявляются 
в предродовом периоде и связаны с затруднениями возвраще¬ 
ния крови из низко лежащих частей тела к сердцу из-за увели¬ 
ченной матки. 
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Закупорка поверхностных вен — достаточно редкое отклоне¬ 
ние, оно и встречается раз на 100 беременностей. Свертываемость 
же крови внутри глубоких сосудов представляет собой опасность 
для жизни беременной женщины и плода. Факторами риска в дан¬ 
ном случае являются возраст матери, превышающий 30 лет, боль¬ 
шое количество родов, длительная неподвижность в лежачей позе, 
избыточный вес, малокровие, расширение вен, операционные ро¬ 
ды — операция щипцами или кесарево сечение. 

При закупорке поверхностных вен обычно образуются волок¬ 
нистые болезненные затвердения на пути прохождения вены бед¬ 
ра или в области икры, покрытые красноватой кожей. При заку¬ 
порке более глубоких вен довольно часто симптомами являются 
болезненность и повышенная плотность икры или бедра, отек ко¬ 
нечностей, расширение поверхностных вен, боль в икре (бедре). 

Выявить внешнюю закупорку можно с помощью ультразвуко¬ 
вого обследования или при непосредственном обследовании вра¬ 
чом. Лечение необходимо в том случае, если тромб перемещается, 
вызывая закупорку сосудов легких и боль в грудной клетке, ка¬ 
шель с окрашенной кровью мокротой, усиление работы сердца и 
частоты дыхания, посинение губ и кончиков пальцев рук. 

Наилучшей терапией является профилактика: бинтование ко¬ 
нечностей при склонности к тромбофлебиту; избегание сидячих 
неподвижных поз в течение часа; укрепление конечностей ходь¬ 
бой и бегом; выполнение легких двигательных упражнений лежа. 

При лечении закупорки поверхностных вен следует соблюдать 
постельный режим (больная конечность должна быть приподня¬ 
та). Необходимо также применять соответствующие мази, реко¬ 
мендованные врачом, прикладывать влажные разогревающие ком¬ 
прессы, носить стягивающие эластичные рейтузы, принимать 
аспирин в послеродовой период. 

Если глубокие вены закупорились и воспалились, обычно вво¬ 
дят рассасывающее лекарство внутривенно в течение 10 дней, од¬ 
нако после начала регулярных схваток введение лекарства следует 
прекратить. Спустя несколько часов после родов рекомендуется 
повторное введение лекарства. Также врач может назначить тера¬ 
пию в течение нескольких недель послеродового периода. 

Перед 37-й неделей беременности иногда наблюдают явление, 
получившее в медицине название «досрочная, или преждевремен¬ 
ная, схваточная деятельность матки». В этом случае схватки по¬ 
добны болям при месячных, иногда появляются понос, тошнота и 
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другие нарушения пищеварительного тракта, боль в нижней части 
живота, болезненность и давление в тазовом кольце, в областях 
паха или бедер, водянистые розовые и коричневые выделения, пред¬ 
варяемые выходом густой слизистой пробки или сочением либо 
вытеканием вод из влагалища. 

В подобной ситуации чрезвычайно важна быстрая диагности¬ 
ка. Поскольку каждый день нахождения плода в матке увеличива¬ 
ет его шансы на выживание после родов, то применять досрочные 
роды следует только в том случае, если существует серьезная опас¬ 
ность угрозы для жизни или здоровья ребенка. В целях преду¬ 
преждения преждевременной схваточной деятельности врачи ре¬ 
комендуют исключить половые контакты и тяжелую физическую 
нагрузку в последние месяцы беременности и, в случае необходи¬ 
мости, поместить будущую мать в больницу. 



Глава 6 

Даже в период беременности 
женщина должна оставаться 
женщиной 

УХОД ЗА КОЖЕЙ 

Беременность — очень сложный период. В это время в жизни 
женщины происходят различные физиологические процессы, ко¬ 
торые непосредственным образом сказываются на ее внешнем виде 
и физическом состоянии. Вряд ли было бы разумным игнориро¬ 
вать необходимость особого ухода за собой в период ожидания 
ребенка. 

До недавних пор бытовало мнение, что беременность — это 
болезнь, поэтому нельзя рассчитывать, что женщина в этот период 
будет выглядеть хорошо. Но многие современные дамы как в на¬ 
шей стране, так и за рубежом успешно опровергают это мнение 
недалеких обывателей. Беременность ни в коем случае нельзя счи¬ 
тать болезнью, это счастливейший период в жизни женщины. 
И провести его желательно таким образом, чтобы сохранить пози¬ 
тивные впечатления на всю жизнь. Беременность — это время, 
когда женщина может предстать перед окружающими прекрасной 
Мадонной, светящейся счастьем ожидания будущего ребенка. 

Впрочем, все красивые слова окажутся совершенно бесполезны¬ 
ми, если женщина сама будет относиться к себе в период беремен¬ 
ности с равнодушием. Разумеется, иногда она может чувствовать 
себя несколько хуже, чем в обычный период, быть подвержена 
перепадам настроения. Но это совсем не означает, что, помимо 
всего прочего, беременная должна выглядеть плохо. Напротив, 
именно период беременности может оказаться удачным време¬ 
нем для того, чтобы женщина могла уделить себе как можно боль¬ 
ше внимания, усовершенствовать самое себя как внешне, так и 
внутренне. 

Уход за кожей поможет выглядеть в период беременности наи¬ 
лучшим образом. Но теперь придется несколько изменить прави¬ 
ла, которыми приходилось руководствоваться раньше. Прежде все¬ 
го поговорим о макияже. Современная леди не может чувствовать 
себя уверенной без использования декоративной косметики. Экс- 
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перименты с разными цветами и оттенками помогают выбрать для 
себя наиболее удачный имидж. Но во время беременности при¬ 
вычный макияж может оказаться неподходящим. На то существу¬ 
ет несколько причин. Первая—в период беременности многие за¬ 
пахи, казавшиеся ранее приятными, могут вызывать резкую 
антипатию. Это может относиться как к запахам различных про¬ 
дуктов, так и к ароматам косметики и парфюмерии. Поэтому губ¬ 
ная помада или пудра, которыми женщина ранее с удовольствием 
пользовалась, в период беременности могут стать непереносимы¬ 
ми. И к подобной проблеме нужно быть готовой. Разумеется, это 
совершенно не означает, что все долгие девять месяцев придется 
обходиться совершенно без макияжа. Придется всего лишь выб¬ 
рать другие косметические средства. Лучше всего отдать предпоч¬ 
тение действительно дорогой косметике, которая основана на на¬ 
туральных природных компонентах. Продукция известных фирм 
с солидной репутацией окажется совершенно безвредной для бу¬ 
дущей мамы и ее малыша. Кроме всего прочего, такая косметика 
еще и принесет немало пользы, так как будет наилучшим образом 
ухаживать за кожей лица. 

Но косметика и ежедневный макияж, конечно, не решают всех 
проблем, которые могут возникнуть во время беременности. Су¬ 
ществует очень много причин, по которым настроение беремен¬ 
ной портится практически ежедневно. Вскоре после того, как жен¬ 
щина узнает о том, что через некоторое время станет мамой, зеркало 
безжалостно сообщит ей о некоторых не самых приятных переме¬ 
нах во внешнем виде. И речь идет не об изменениях фигуры, кото¬ 
рых пока еще может не быть, а именно о лице. Черты лица посте¬ 
пенно теряют былую четкость и правильность форм, приобретая 
некоторую расплывчатость. И этот фактор — вторая причина не¬ 
соответствия привычного макияжа тому, который наиболее жела¬ 
телен в период беременности. Очертания лица беременной жен¬ 
щины меняются, становятся более мягкими. Поэтому неуместны 
яркие краски и кричащие тона. Даже если раньше леди не мыслила 
себя без макияжа, изобличающего в ней «женщину-вамп», на пе¬ 
риод ожидания малыша ей желательно отдать предпочтение более 
нежным, пастельным тонам. В противном случае несоответствие 
между ярким макияжем и теперешним состоянием может казаться 
слишком очевидным, бросающимся в глаза. Очень часто губы бе¬ 
ременных женщин кажутся припухшими. В таком случае желатель¬ 
но не использовать некоторые тона привычной ранее губной по- 
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мады. От красного, коричневого и других ярких оттенков помады 
следует временно отказаться. В период ожидания ребенка цвет губ 
также может измениться, становясь более темным. Беременным 
женщинам, чьи губы выглядят более припухшими, чем обычно, не 
следует ярко обводить их контурным карандашом. Ведь контур¬ 
ный карандаш делает губы еще более выпуклыми, подчеркивает 
их форму. Учитывая все сказанное выше, будет разумным в пери¬ 
од беременности использовать вместо привычной декоративной 
помады бесцветную гигиеническую. 

Гигиеническая помада поможет уберечь губы от обветривания 
и шелушения. И вместе с тем она не сделает лицо беременной дамы 
карикатурным, как это может получиться в случае применения губ¬ 
ной помады яркого цвета. 

Третья причина, по которой необходимо изменить содержимое 
косметички — наличие во многих косметических препаратах вред¬ 
ных химических соединений. Последние могут негативным обра¬ 
зом сказаться на состоянии здоровья будущего ребенка. Через кожу 
различные химические вещества могут попасть в кровь беремен¬ 
ной, а затем — в организм еще не родившегося малыша. В связи 
с этим желательно тщательно изучить состав косметических 
средств, которыми женщина привыкла пользоваться, и, как уже 
было сказано выше, на период беременности оставить только те, 
которые сделаны на основе натуральных природных компонентов. 
Если беременная не в состоянии сама определить, какие космети¬ 
ческие средства наиболее соответствуют ее теперешнему состоя¬ 
нию, то следует обратиться к специалисту-косметологу, который 
даст необходимые рекомендации. 

Учитывая все сказанное, приходится признать, что во время 
беременности женщине приходится нелегко. Ведь ей необходимо 
хорошо выглядеть, но при этом многие привычные способы ухода 
за собой оказываются неприемлемыми. Тем не менее при всех слож¬ 
ностях можно найти разумный выход. При уходе за своим лицом 
беременной даме прежде всего следует как можно больше внима¬ 
ния уделять чистоте. Пыль, мельчайшие частицы которой оседают 
на коже, способна повредить не только в период ожидания ребен¬ 
ка. Во время беременности пыль еще более вредна, потому что 
токсические вещества, содержащиеся в ней, попадают в организм 
и могут с потоком крови быть доставлены малышу. Не следует 
забывать, что в условиях большого города в пыли присутствуют 
соли тяжелых металлов и другие вещества, которые с точки зре- 
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ния экологии крайне неблагоприятны для формирующегося орга¬ 
низма. Именно поэтому первым и наиважнейшим условием ухода 
за кожей лица для беременной женщины должна быть чистота. 
Утром и вечером можно умываться прохладной водой с нежным 
тоником, как обычно. Но и в течение дня желательно очистить кожу 
лица от чужеродных частиц пыли, особенно если перед этим при¬ 
шлось некоторое время провести на улице. Для очистки кожи можно 
воспользоваться нейтральным тоником или очищающей пенкой. 
Следует выбирать препараты, не имеющие резкого запаха. Силь¬ 
ный, пусть и приятный запах может вызвать неприятные эмоции, 
а в некоторых случаях даже и аллергию. Очистка кожи с помощью 
мягких нейтральных препаратов и теплой воды полезна также и 
потому, что во время беременности усиливается работа сальных 
желез. Соответственно, кожа может выглядеть блестящей, от чего 
ее вид становится неопрятным. Если вовремя не очистить кожу, то 
может появиться раздражение, которое вызовет массу отрицатель¬ 
ных эмоций. 

Кроме тоников для очистки кожи, можно использовать любое 
обычное мыло, при условии, что оно не сушит кожу. Замечатель¬ 
ным средством может оказаться мыло, содержащее специальные 
увлажняющие компоненты. Также можно порекомендовать бере¬ 
менным дамам великолепные народные средства, которые исполь¬ 
зовались во все времена, например отвары из трав ромашки, ка¬ 
лендулы. Антисептические вещества, содержащиеся в этих отварах, 
великолепным образом сказываются на состоянии кожи беремен¬ 
ной женщины. 

Кроме этого, в некоторых случаях беременным можно умывать¬ 
ся минеральной водой, особенно если кожа очень чувствительна. 
Минеральные вещества, содержащиеся в воде, будут тонизировать 
л увлажнять кожу беременной женщины, особенно полезным мо¬ 
жет оказаться данное средство в жаркую погоду. 

Кстати, не нужно забывать о том, что в жару беременным мож¬ 
но вообще отказаться от макияжа. Для того чтобы хорошо выгля¬ 
деть, можно тщательно уложить волосы и надеть красивые солн¬ 
цезащитные очки. Это может оказаться лучшим средством, чем 
использование косметики, которая под воздействием солнца спо¬ 
собна нанести коже большой вред. Особенно это касается таких 
средств, как тональный крем, крем-пудра, губная помада. Крася¬ 
щие компоненты под воздействием высокой температуры способ¬ 
ны оказаться вредными для организма будущего малыша. 
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Разумеется, если беременной предстоит отправиться на торже¬ 
ственное мероприятие, то без декоративной косметики она будет 
чувствовать себя непривычно. Но днем это вполне возможно, тем 
более что во время беременности можно позволить себе неболь¬ 
шие слабости. 

Говоря об уходе за кожей во время беременности, не следует 
забывать о привычных средствах, таких как кремы, маски. Во вре¬ 
мя беременности организм женщины как никогда нуждается в ви¬ 
таминах. Коже также необходимо «дополнительное питание». Но 
привычные кремы иногда приходится на время отложить. Напри¬ 
мер, не следует использовать автозагар, который позволяет при¬ 
дать коже смуглость без утомительного нахождения на солнце. Дело 
в том, что это удобное средство содержит химические красители, 
которые через кожу попадают внутрь организма. Во время бере¬ 
менности нежелательно перегружать свой организм и организм 
будущего ребенка различными химическими «коктейлями». 

Также ни в коем случае не следует использовать во время бере¬ 
менности кремы, содержащие отбеливающие вещества. До недав¬ 
них пор дамы, ожидающие ребенка, пытались избавиться от возни¬ 
кающих пигментных пятен с помощью кремов, содержащих ртуть. 
Естественно, что о вреде подобных компрнентов даже не нужно го¬ 
ворить. Любое ртутьсодержащее средство во время беременности 
недопустимо. Вообще, е пигментными пятнами, которые неразрыв¬ 
но связаны с беременностью, бороться бывает ни к чему. Они прой¬ 
дут сами собой, как только придет положенное время. И не стоит 
огорчаться, что пигментные пятна портят общее впечатление, на 
самом деле они отнюдь не выглядят чем-то из ряда вон выходящим. 

Если уж возникает сильное желание попробовать отбелить лицо, 
можно использовать обыкновенные огуречные маски. Для этого 
достаточно натереть мякоть свежего огурца на терке и нанести на 
чисто вымытую кожу лица. Затем нужно в течение нескольких 
минут спокойно полежать на спине, при этом огуречный сок впи¬ 
тается в кожу. С помощью ватного тампона можно убрать остатки 
огурца с кожи. Нет никакой необходимости смывать маску с мы¬ 
лом. Достаточно только ополоснуть лицо прохладной водой. Регу¬ 
лярное употребление такой маски поможет слегка отбелить пиг¬ 
ментные пятна на коже лица, сделать их менее заметными. 

Если под рукой нет огурцов, для отбеливания можно использо¬ 
вать маску из творога со сметаной. Только для приготовления мас¬ 
ки желательно брать деревенские продукты, потому что именно 
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они содержат массу полезных веществ. Итак, следует взять неболь¬ 
шое количество свежего творога и как следует растереть его. За¬ 
тем нужно смешать с творогом сметану. Полученной массой нама¬ 
зать чисто вымытое лицо и оставить маску на несколько минут. 
Молочные продукты не только поморгают осветлить кожу лица, 
но и снабжают кожу множеством полезных веществ. Именно по¬ 
этому беременным женщинам можно умываться свежим молоком, 
в которое добавлено небольшое количество лимонного сока. 

Иногда во время беременности могут появляться отеки лица. 
Есть простая, но очень эффективная маска, которая помогает из¬ 
бавиться от этого недостатка. Следует натереть на мелкой терке 
обыкновенную сырую картофелину и нанести на лицо. Регулярное 
использование маски из сырого картофеля весьма успешно помо¬ 
гает решить досадную проблему отечности. 

Кому-то вышеперечисленные средства могут показаться слиш¬ 
ком простыми, не отвечающими высоким требованиям современ¬ 
ной женщины, желающей сохранить свою природную красоту. 
Разумеется, каждая дама может использовать косметические сред¬ 
ства, которые кажутся ей наиболее предпочтительными. Но не нуж¬ 
но забывать про несомненный плюс природных масок и отваров, 
в них нет вредных химических красителей, консервантов, способ¬ 
ных цанести вред организму будущего малыша. 

Уход за кожей лица не может исключить глубокую очистку пор, 
которую положено проводитъ не реже одного раза в неделю. Для 
очистки пор кожи лица используются разнообразные скрабы и пи¬ 
линга. Во время беременности их вполне можно заменить на косме¬ 
тическую глину, которая превосходно очищает лицо, но при этом 
не содержит никаких вредных компонентов. Глина не окажет ника¬ 
кого отрицательного воздействия на организм будущего ребенка. 
Некоторые могут возразить, сказав, что большинство беременных 
женщин весьма успешно используют привычные косметические 
средства, и химические компоненты, содержащиеся в них, совер¬ 
шенно не влияют на здоровье их малышей. На первый взгляд, ситу¬ 
ация выглядит именно так. Однако не следует забывать, что боль¬ 
шинство современных детей буквально с самых первых дней после 
рождения преследуют сильнейшие аллергии на различные вещества. 

Причины возникновения аллергических реакций до сих пор 
досконально не изучены, остается бесспорным лишь одно: далеко 
не последняя роль в появлении аллергии у детей принадлежит раз¬ 
личным химическим веществам, которые влияют на беременных 
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женщин. Эти вещества попадают в организм с пищей, водой, воз¬ 
духом. Также они весьма успешно могут проникать через кожу. 
Поэтому в период беременности нужно с большой осторожностью 
относиться ко всякого рода химическим препаратам. 

Можно с уверенностью сказать, что период беременности — 
это время, за которое можно вволю поэкспериментировать. Преж¬ 
де всего — собрать информацию относительно старинных народ¬ 
ных средств наведения красоты и попробовать некоторые рецеп¬ 
ты. Возможно, что некоторые из них настолько понравятся, что 
впоследствии заменят дорогостоящие и не всегда полезные хими¬ 
ческие косметические средства. 

В данной главе мы дадим еще несколько рекомендаций по уходу 
за кожей лица в период ожидания ребенка. Например, лучше всего 
умываться кипяченой водой. Она более полезна для кожи, к тому же 
в ней не содержится микроорганизмов и бактерий. Но умываться 
нужно самое позднее за полчаса до выхода на улицу. Особенно это 
касается прохладного и холодного времени года. Увлажненная кожа 
особенно резко реагирует на перепады температур. И соответствен¬ 
но, результат от этого — далеко не самый лучший. 

Женщины с сухой кожей во время беременности наверняка за¬ 
метят, что на лице появились шелушащиеся участки. Особенно силь¬ 
ным шелушение кожи может стать в мороз или в ветреную прохлад¬ 
ную погоду. Не стоит Огорчаться, лучше попробовать старинные, 
хорошо зарекомендовавшие себя средства по уходу за сухой кожей 
лица — маски из натуральных продуктов. Если беременность при¬ 
шлась на летние месяцы, то незаменимыми помощниками будут 
свежие ягоды, фрукты и овощи. Натуральные витамины и полезные 
вещества, которые содержатся в овощах, помогут коже получить 
необходимое питание, чтобы выглядеть наилучшим образом. К тому 
же компоненты такой маски являются совершенно безвредными как 
для беременной, так и для будущего ребенка. Кроме того, существует 
множество масок для сухой кожи, рецепты которых мы приведем. 


Маски для сухой кожи 

Маска для смягчения сухой кожи 

Возьмите сырой желток, добавьте в него на кончике ножа из¬ 
мельченную лимонную или апельсиновую корку. Все как следует 
перемешайте и оставьте полученную смесь в закрытой посуде. За- 
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тем добавьте в маску 2—3 капли лимонного сока и 1 ст. л. расти¬ 
тельного масла. Нанесите маску на чистую сухую кожу лица вече¬ 
ром и оставьте на 30—40 мин. Затем смойте маску теплой водой — 
и вы заметите, насколько более нежной и мягкой стала кожа. Регу¬ 
лярное использование вышеописанной маски поможет коже во 
время беременности оставаться ухоженной. 

Огуречная маска 

Возьмите свежий огурец, нарежьте его на тонкие ломтики и 
смешайте со свежими сливками или сметаной. Все как следует 
перемешайте, добавьте несколько капель растительного масла. На¬ 
несите полученную смесь на лицо, оставьте ее на 30—40 мин, 
а затем смойте теплой водой. Не оставляйте смесь в холодильни¬ 
ке или на кухонном столе, потому что в этом случае маска не 
окажет нужного эффекта. Такую маску желательно делать 2— 
3 раза в неделю. 

Медовая маска 

1 ч. л. меда, 1 сырой желток и 1 ст. л. сливок как следует пере¬ 
мешайте и нанесите на сухую чистую кожу лица. Оставьте маску 
на полчаса, затем смойте теплой водой. Подобную маску можно 
делать в период беременности каждые три-четыре дня. 

Маска с овсяными хлопьями 

2 ч. л. меда, 1 ст. л. крепкого чая, 2 ст. л. овсяных хлопьев за¬ 
лейте 2 ст. л. теплой воды, все хорошо разотрите. Затем посуду 
с полученной смесью как следует прогрейте на водяной бане. Ког¬ 
да масса остынет, нанесите ее на чистую сухую кожу лица, накройте 
бумажной салфеткой и мягким полотенцем. Оставьте маску на пол¬ 
часа, затем смойте теплой водой. 

Клубничная маска 

Несколько ягод клубники разомните, добавьте 1 ч. л. сметаны 
и 1 ч. л. меда. Все как следует перемешайте, нанесите на чистую и 
сухую кожу лица. Оставьте маску на полчаса, затем смойте про¬ 
хладной водой. Такая маска поможет избавиться от досадного ше¬ 
лушения, а также приобрести приятный и ровный цвет лица. 

Дамам с жирной кожей лица в период беременности ухаживать 
за ней следует особенно тщательно. Ведь, когда женщина ожидает 
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ребенка, активизируется работа сальных желез организма. Соот¬ 
ветственно, избыток жира на лице может оказаться благодатной 
почвой для размножения бактерий. 

Помимо масок, которые помогают справиться с избытком жира 
на лице, необходимо использовать различные лосьоны и протирания. 


Маски для жирной кожи 

Морковная маска 

Натрите на мелкой терке сочную морковь. Затем нанесите све¬ 
жую кашицу на чистую и сухую кожу лица. 

Оставьте морковную маску на 30—40 мин, а затем смойте ее 
прохладной водой. 

Белковая маска 

1 яичный белок взбейте как следует, затем добавьте несколько 
капель лимонного сока. Все как следует перемешайте, нанесите 
смесь на кожу лица. Оставьте маску на 20 мин, а затем смойте теп¬ 
лой водой. 

Творожная маска 

200 г свежего творога смешайте с небольшим количеством мо¬ 
лока, добавьте несколько капель лимонного сока и нанесите полу¬ 
ченную смесь на кожу лица. Оставьте маску на лице на 20 мин, 
затем смойте водой. 

Маски для любого типа кожи 

Белково-огуречная маска 

Взбейте яичный белок, добавьте в него 3 ст. л. мякоти свежего 
огурца. Все как следует перемешайте и нанесите маску на очищен¬ 
ную кожу лица. 

Оставьте маску на лице примерно на полчаса, затем смойте про¬ 
хладной водой. 

Капустная маска 

Возьмите 1 чашку листьев квашеной капусты и нанесите на кожу 
лица. Оставьте маску на полчаса, а затем смойте теплой водой. 
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Арбузная маска 

Если беременность приходится на осенние месяцы, то вы мо¬ 
жете весьма успешно ухаживать за кожей лица с помощью обык¬ 
новенных арбузов. Кусочком мякоти арбуза регулярно протирай¬ 
те шею и лицо. 


Маски, 

которые помогут отбелить кожу 

1. 6 крупных огурцов тщательно промойте и мелко нарежьте. 
Затем залейте огуречные кусочки кипящей водой в количестве 
1 л. Далее на медленном огне варите смесь примерно 15 мин. Ког¬ 
да смесь остынет, добавьте в нее 30 г миндального масла. 2— 
3 раза в неделю накладывайте на очищенную кожу лица полу¬ 
ченную смесь и оставляйте на 20 мин. Затем смывайте маску 
прохладной водой. Такая маска поможет сделать пигментные 
пятна, которые неизбежно появляются во время беременности, 
намного менее заметными. 

2. 4 ст. л. жидкого меда смешайте с 2 ст. л. лимонного сока. 
Затем добавьте 3 ст. л. отвара из цветков липы. Все как следует 
перемещайте и накладывайте смесь на лицо и шею. Оставляйте 
маску на лице на 20 мин, затем смывайте теплой водой. 

3. Свежее сочное яблоко нарежьте на мелкие кусочки, залейте 
небольшим количеством молока. Затем немного поварите ябло¬ 
ко в молоке до тех пор, пока не образуется густая кашица. Осту¬ 
дите полученную кашицу и нанесите ее на чисто вымытую кожу 
лица. Оставьте маску на 30—40 мин, затем смойте ее прохладной 
водой. 

4. В 1 стакан кислого молока добавьте немного пшеничной муки 
(примерно 2—3 ст. л.). Все как следует перемешайте, затем нане¬ 
сите на чистую сухую кожу лица. Оставьте маску примерно на 
20 мин, а затем смойте ее прохладной водой. 

Если период беременности попадает на холодное время года, 
то у дамы, ожидающей ребенка, может очень часто краснеть нос. 
Разумеется, это досадное обстоятельство не может не испортить 
настроения. Поэтому имеет смысл предпринять некоторые меры 
для борьбы с этим явлением. Для того чтобы избавиться от по¬ 
краснения носа во время насморка или при нахождении на холоде, 
нужно взять 1 ст. л. поваренной соли, залить ее небольшим коли- 
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чеством воды и на медленном огне довести смесь до кипения. За¬ 
тем полученную смесь следует охладить и время от времени сма¬ 
зывать ей нос. 

Также можно использовать другое средство — лавандовую на¬ 
стойку. Цветки лаванды следует залить спиртом и оставить на 3 дня 
в темном месте. Затем раствор нужно процедить. 1 ст. л. получен¬ 
ной настойки смешать с теплой водой. Протирать несколько раз 
в день нос полученной настойкой, затем умываться прохладной во¬ 
дой. Обычно бывает достаточно двух-трех протираний в день, что¬ 
бы нос не краснел на холоде или под влиянием ветреной погоды. 

Прочитав все вышесказанное, можно сделать вполне опреде¬ 
ленные выводы: период беременности оказывается сложным ис¬ 
пытанием для психоэмоционального состояния дамы и для ее здо¬ 
ровья. Несомненно, что и настроение, и самочувствие тесно связаны 
с внешним видом. Поэтому беременной желательно делать все воз¬ 
можное, чтобы в период ожидания ребенка радовать себя и окру¬ 
жающих ухоженной и здоровой кожей лица, свежим видом. Бере¬ 
менность — это совершенно нормальное состояние женского 
организма. Поэтому постоянное нытье и жалобы никоим образом 
не помогут сохранить оптимистичное настроение и уж никак не 
повлияют на состояние кожи лица. 

Зато внимание к себе и к своему внешнему виду, регулярное 
следование несложным правилам по уходу за собой оказываются 
великолепным средством, помогающим сделать период беремен¬ 
ности удивительным временем, о котором впоследствии останут¬ 
ся самые лучшие воспоминания. 

Итак, дама использует для ухода за своей кожей различные сред¬ 
ства и в период ожидания ребенка выглядит наилучшим образом. 
Она успешно борется с такими нежелательными явлениями, как 
шелушение или излишняя жирность кожи, а также с пигментными 
пятнами на лице. Но, несмотря на все предпринимаемые меры, ей 
кажется, что в ее внешности все-таки чего-то недостает. Ненакра¬ 
шенное лицо кажется незащищенным, лишенным привычного шар¬ 
ма и обаяния. И поэтому необходимо использовать хоть минималь¬ 
ную долю декоративной косметики для того, чтобы создать хорошее 
настроение и подчеркнуть привлекательность личика. 

Разумеется, небольшое количество качественной декоративной 
косметики является допустимым. Элитная косметика ведущих кос¬ 
метических фирм не повредит здоровью будущего малыша. Пого¬ 
ворим немного о возможном макияже, который окажется наибо- 
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лее приемлемым в период ожидания ребенка. В первую очередь 
перед нанесением макияжа следует очистить кожу лица. Затем вос¬ 
пользоваться каким-либо дневным кремом. 

После нанесения крема его излишки удаляют с помощью мяг¬ 
кой салфетки. Затем наносят на лицо тональный крем и припудри¬ 
вают кожу рассыпчатой или компактной пудрой. Если дело проис¬ 
ходит в летнее время года, то от тонального крема можно 
отказаться, достаточно использовать только пудру. 

На веки наносят легкие тени. Желательно не выбирать яркие 
цвета, ограничившись нейтральными, бежевыми или терракотовы¬ 
ми тенями. Их необходимо как следует растушевать, чтобы не со¬ 
здавалось впечатление контрастных пятен. Можно слегка подчер¬ 
кнуть глаза контурным карандашом. Затем следует накрасить 
ресницы. Тушь лучше использовать не ярко-черную, а цветную, 
серую, синюю или коричневую: излишне подчеркнутые глаза при¬ 
дают облику беременной женщины некоторую вульгарность. 

На губы можно нанести бесцветную гигиеническую помаду 
или неяркую помаду нейтральных цветов. Важно избегать яр¬ 
ких оттенков, которые нежелательным образом подчеркнут блед¬ 
ность кожи, связанную с периодом беременности, а также уста¬ 
лый вид. 

Естественно, что не следует забывать о простом правиле обяза¬ 
тельно снимать косметику перед сном. И в течение дня полезно 
несколько раз очистить лицо от избытков деятельности сальных 
желез. Для этого в сумочке с косметикой должен находиться то¬ 
ник или лосьон. 

Мы надеемся, что эти рекомендации послужат читательницам 
великолепным толчком к тому, чтобы как можно больше внима¬ 
ния уделять своему внешнему виду, в том числе и коже лица. 

ОДЕЖДА ДЛЯ БЕРЕМЕННОЙ 

Во время беременности фигура претерпевает достаточно силь¬ 
ные изменения. Поэтому зачастую дамам приходится радикально 
изменить свой стиль одежды. Некоторые женщины относятся к это¬ 
му как к досадной необходимости и совсем не стремятся добиться 
того, чтобы позаботиться об элегантном и привлекательном одея¬ 
нии, способном поднять настроение и помочь выглядеть модно и 
красиво. На самом деле существует множество вариантов одежды 
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для беременных, которая делает потерявшую былую стройность 
фигуру обворожительной. 

Одежда для беременной дамы должна соответствовать несколь¬ 
ким требованиям. Прежде всего она должна быть удобной, функци¬ 
ональной и практичной. Следует отдавать предпочтение одежде из 
натуральных материалов. Но, помимо всего прочего, не следует за¬ 
бывать, что беременная женщина должна хорошо выглядеть, поэто¬ 
му мешковатые бесформенные и безвкусные платья времен бабуш¬ 
киной юности все-таки не подходят, несмотря на то что по своим 
гигиеническим показателям они соответствуют запросам. 

Первые месяцы беременности женщина вполне может встре¬ 
тить в своей обычной одежде. На первых порах фигура еще не по¬ 
теряла своих обычных очертаний, поэтому нет никакой необходи¬ 
мости радикально менять привычный гардероб. Но уже сейчас 
следует позаботиться о том, чтобы одежда была как можно более 
удобной. Например, в прохладную или, уж тем более, холодную 
погоду нужно отказаться от легкомысленных коротких юбок и кап¬ 
роновых колготок. Женщине, ожидающей ребенка, ни в коем слу¬ 
чае нельзя переохлаждаться. Так что следует отдать предпочтение 
теплому свитеру, теплым колготкам и брюкам. Вещи, которые по¬ 
добраны со вкусом, будут смотреться элегантно и дорого, так что 
не будет никаких причин сожалеть об отказе от мини-юбок, нр .со¬ 
ответствующих холодной погоде. 

Обычно в период первых трех месяцев беременности живот 
женщины не особенно сильно меняется в размерах. Поэтому будет 
вполне разумным не надевать на себя бесформенных вещей, кото¬ 
рые окажутся полезными только на поздних сроках беременности. 
Нередко случается, что дама, едва узнавшая о том, что она бере¬ 
менна, кардинальным образом меняет свой гардероб. Она приоб¬ 
ретает, шьет или берет у подруг одежду необъятных размеров и 
немыслимых фасонов. Естественно, она пытается заранее позабо¬ 
титься о своем будущем гардеробе и приучить себя к тому, что 
в ближайшее время не следует носить экстравагантных одеяний. 
Но на самом деле такое поведение существенным образом портит 
настроение уже в самом начале беременности. Глядя на себя в зер¬ 
кало, женщина все более и более уверяется, что становится по-на¬ 
стоящему безобразной. А на самом деле всему виной только не¬ 
удачно подобранная одежда. Возможно, на более поздних сроках 
беременности одежда большого размера окажется более приемле¬ 
мой. И дама не будет в ней выглядеть слишком уж карикатурно. 
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Так что не нужно торопить события и пытаться заранее, еще за¬ 
долго до появления видимых признаков беременности, упрятать 
себя в широкие бесформенные тряпки. 

Для того чтобы адекватно оценить состояние собственной фи¬ 
гуры и, в связи с этим, подобрать правильный фасон одежды, сле¬ 
дует регулярно разглядывать свою фигуру в зеркале в полный рост. 
Конечно, подобная процедура не предназначена для того, чтобы 
лишний раз убедиться в собственной привлекательности. Расту¬ 
щий живот, увеличение объемов — все это способно сделать даму 
несчастной. Тем более если учесть, что большинство современных 
женщин помешаны на своей стройности и до беременности каж¬ 
дый лишний килограмм безжалостно изгоняется в тренажерном 
зале. Разумеется, тяжело будет ежедневно удостоверяться в том, 
что размер становится все больше и больше. Но, несмотря на все 
сопутствующие беременности трудности психологического харак¬ 
тера, рекомендуем воспользоваться нашим советом. 

Конечно, лучше разглядывать себя в тот момент, когда рядом 
никого нет. Потому что любое, даже самое невинное замечание, 
может быть воспринято беременной как оскорбление. Итак, после 
того как беременная дама уделила должное внимание осмотру своей 
изменившейся фигуры, можно приступать к выбору одежды. Если 
данная беременность — первая, то будет трудно заглянуть в буду¬ 
щее и предположить, как именно изменится внешний вид в бли¬ 
жайшее время: ведь, несмотря на ряд общих признаков, каждая 
женщина переносит период беременности по-разному. 

Очень часто утром живот заметен намного меньше, чем это 
случается вечером. Это связано с объемом жидкости в организме, 
и данную особенность следует учитывать при выборе ежедневной 
одежды. Например, если беременная утром уходит из дома в кос¬ 
тюме, состоящем из пиджака, юбки и блузки, то вечером, вполне 
возможно, ей придется носить эту блузку навыпуск и расстегнуть 
несколько пуговиц на юбке. 

Во время беременности достаточно тяжелым представляется пе¬ 
риод четвертого и пятого месяцев. В этот период обычная, привыч¬ 
ная одежда уже мала. И в то же время пока еще рано носить одежду, 
предназначенную для последних месяцев беременности. При отсут¬ 
ствии материальных трудностей решить данную проблему очень лег¬ 
ко: просто придется купить подходящую модель в магазине. Если 
леди достаточно обеспечена, то ее не смутит мысль о том, что но¬ 
сить данную модель придется весьма непродолжительное время. 
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Если же женщина предпочитает не тратить деньги понапрасну, то 
она вполне может обратиться за помощью к сестрам или подругам, 
уже имеющим детей. В их шкафу наверняка найдется что-нибудь 
подходящее. Особое преимущество такого метода в том, что не тра¬ 
тятся лишние деньги. И к тому же можно избавить подфугу или род¬ 
ственницу от лишних вещей. Если учесть, что специальную одежду 
на период беременности носили не так долго, то можно быть уве¬ 
ренной в том, что она выглядит как новая. 

Иногда кажется, что проще позаимствовать какие-то вещи из 
тех, что носит муж. Конечно, впадать в крайности не следует. Но 
вместе с тем таким образом можно обеспечить себе весьма снос¬ 
ный гардероб. До тех пор, пока живот еще не слишком велик, лег¬ 
ко уместить его в одежду мужа. Мужские рубашки, свитеры и джин¬ 
сы помогут решить проблему с одеждой на некоторый период 
беременности. К тому же это даст возможнось обойтись без лиш¬ 
ней траты денег. Ведь материальные средства еще очень и очень 
пригодятся, так что не следует ограничиваться только приобрете¬ 
нием одежды. 

Вторая половина беременности у всех протекает по-разному. 
Некоторые обнаруживают хорошо заметные для посторонних глаз 
изменения, которые кажутся чем-то из ряда вон выходящим: зна¬ 
чительным образом увеличится грудь, талия станет срверщенно 
незаметной. Живот, естественно, будет сильно выпирать вперед, 
в то же время резко увеличится объем бедер и ягодицы начнут вы¬ 
пячиваться назад. Помимо того, в период беременности очень силь¬ 
но полнеют ноги. Все эти факторы необходимо учитывать при 
выборе одежды. 

Дамы, которые всегда тратили много времени на приобретение 
для себя новых нарядов, должны согласиться, что при выборе одеж¬ 
ды абсолютно не существует мелочей. Если нравится фасон, уст¬ 
раивают ткань и цена вещи, но при этом сама вещь абсолютно не 
к лицу, то от нее необходимо отказаться. В обычном своем состо¬ 
янии женщина остро чувствует, какая одежда подойдет ей, а какая 
нет. Поэтому никаких лишних вопросов не возникает. Но во время 
беременности ситуация коренным образом меняется. Ведь необ¬ 
ходимо не просто подобрать одежду, но и при этом постараться 
выглядеть наилучшим образом. А это нелегко, учитывая все изме¬ 
нения, о которых мы уже говорили выше. 

Но, тем не менее, ситуация не будет выглядеть столь трагично, 
если беременная адекватно оценит все особенности своей фигуры 
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и постарается по возможности скрыть то, что не прибавляет при¬ 
влекательности. Например, никогда не стоит подчеркивать линию 
талии с помощью пояса или приталенной одежды в тот период, 
когда живот уже стал достаточно большим. Не нужно пытаться 
выглядеть стройнее, таким образом можно только сделать себя 
смешной. 

С шестого месяца беременности объем живота начинает неук¬ 
лонно расти. В этот период необходимо носить специальную одеж¬ 
ду, предназначенную для беременных дам. Нелепо и смешно пы¬ 
таться носить обычные наряды, приспосабливая их на 
увеличивающийся живот. Как уже было сказано, одежду можно 
купить или взять напрокат. Далеко не все обычные фасоны оказы¬ 
ваются приемлемыми. Зато одежда, скроенная или сшитая специ¬ 
ально для будущих мам, легко решит столь досадную проблему. 

Большинство беременных женщин гордились ранее формой 
своих ног. И теперь им особенно тяжело сознавать, что утеряна 
частица былого очарования, ведь ноги сделались намного более 
полными. Но отчаиваться рано. После беременности все придет 
в норму, форма ног станет прежней. А пока можно временно скрыть 
располневшие лодыжки и икры с помощью одежды. По крайней 
мере не стоит носить короткие юбки и шортики, их придется оста¬ 
вить до трго, случая, когда новоиспеченная мама, стройная и на¬ 
рядная, выйдет на прогулку с собственным ребенком. 

Если период беременности попадает на лето, то многие жен¬ 
щины уезжают на отдых, на природу. Естественно, что для этого 
случая необходимо приобрести подходящий купальный костюм. 
Существуют специальные модели. В них имеется вшитый бюст¬ 
гальтер, который помогает держать форму увеличивающейся гру¬ 
ди. Подобные купальники сшиты таким образом, что полностью 
закрывают живот беременной женщины от солнца. 

В разговоре об одежде для беременных нельзя не уделить вни¬ 
мание обуви. Очень часто уже в самом начале беременности ноги 
начинают отекать. Поэтому желательно отказаться от узких неудоб¬ 
ных туфель на высоком каблуке. В них беременная женщина чув¬ 
ствует себя далеко не лучшим образом. Кроме того, нагрузка на 
стопу в этом случае может оказаться слишком большой, и в связи 
с этим возникает опасность травмы. 

Во время беременности следует отдать предпочтение обуви на 
невысоком устойчивом каблуке. Такая обувь не менее элегантна, 
чем тонкие высокие «шпильки». Но вместе с тем устойчивый каб- 
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лук более предпочтителен и удобен для беременной женщины, к то¬ 
му же он не создает опасности травм. 

В период беременности следует носить только обувь из нату¬ 
ральной кожи, которая позволяет ногам дышать и не сдавливает 
их, мешая кровообращению. К тому же с точки зрения экологиче¬ 
ской чистоты кожаная обувь наиболее предпочтительна. Из нату¬ 
ральной кожи следует выбирать как летние туфли, так и ботинки и 
сапоги на холодное время года. Именно в обуви из натуральных 
материалов беременная женщина будет чувствовать себя наилуч¬ 
шим образом. 

Когда живот станет достаточно большим, будет не так-то легко 
нагибаться, чтобы зашнуровать или застегнуть свою обувь. Этот 
фактор также необходимо учитывать во время беременности. Луч¬ 
ше выбирать модели, которые можно застегнуть быстро и легко. 
Вряд ли будет разумным носить в период беременности ботинки 
на длинной шнуровке. Ведь далеко не всегда рядом сможет ока¬ 
заться близкий человек, который поможет обуться. Летом лучше 
всего ходить в открытых сабо, которые не требуют дополнитель¬ 
ных застежек. 

Во время беременности следует носить хлопчатобумажное и 
льняное белье. Натуральные ткани идеально сохраняют тепло и не 
вызывают раздражения на коже. К тому же не стоит забывать, что 
в период ожидания ребенка увеличивается потоотделение. Поэто¬ 
му любое раздражение может очень быстро стать очагом инфек¬ 
ции. Так что плотные трусики и бюстгальтеры из синтетических 
материалов следует заменить на период беременности изделиями 
из натуральных тканей. 

Говоря о белье, нельзя обойти своим вниманием бюстгальте¬ 
ры. Во время беременности они необходимы. Прежде всего следу¬ 
ет учитывать, что к середине беременности грудь очень сильно 
увеличивается. Если не носить бюстгальтер в этот период, то под 
собственной тяжестью грудь начнет отвисать. Впоследствии на ней 
могут появиться некрасивые растяжки. К тому же любая женщина 
будет чувствовать себя неуютно и некомфортно, постоянно ощу¬ 
щая свою грудь при движении. Особенно неприятным будет это 
ощущение, если размеры ее бюста и без того не самые маленькие. 

Бюстгальтер не только поможет поддержать форму груди, но и 
защитит ее от повреждений. В некоторых случаях можно не сни¬ 
мать его даже ночью. Это удобно тогда, когда грудь действитель¬ 
но слишком большая и при каждом движении мешает беременной. 
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Только ночной бюстгальтер должен быть сделан из натуральных 
тканей. И он ни в коем случае не должен быть неудобным. 

Если грудь беременной среднего размера или маленькая, то 
можно купить бюстгальтер немного большего размера, чем тот, 
который был впору раньше. В первую половину беременности бу¬ 
дет достаточно и такого. Но во второй половине все равно необхо¬ 
димо будет приобрести бюстгальтер, предназначенный специаль¬ 
но для беременных дам. 

В чем преимущества специального бюстгальтера? Прежде все¬ 
го он устроен таким образом, что его размер можно увеличивать, 
руководствуясь своими растущими формами. Обычный бюстгаль¬ 
тер не сможет оказаться столь полезным, и придется сменить не¬ 
сколько фасонов и размеров за время беременности. А специаль¬ 
ная модель, предназначенная для беременных женщин, легко решит 
все возможные проблемы. 

Специальная модель бюстгальтера, предназначенная для бере¬ 
менных женщин, устроена таким образом, что на ней имеются 
широкие лямки и более широкий пояс. Именно поэтому бюстгаль¬ 
тер не будет впиваться в тело, а наоборот — будет равномерно 
поддерживать все увеличивающуюся грудь. 

Помимо бюстгальтера, следует приобрести себе на второй пе¬ 
риод беременности специальные трусики. Они должны быть сши¬ 
ты таким образом, чтобы закрывать живот. Естественно, что при 
этом трусики не могут выглядеть столь сексуально, какими быва¬ 
ют обычные открытые модели нижнего белья. Но, тем не менее, 
приходится на время оставить погоню за эстетическим совершен¬ 
ством, сделав выбор в пользу комфорта и функциональности. 

Специальные трусики необходимы беременной женщине имен¬ 
но потому, что они поддерживают живот и увеличенный зад. К то¬ 
му же такие трусики очень гигиеничны, так как сшиты из натураль¬ 
ных материалов. Они прекрасно пропускают воздух, но при этом 
сохраняют тепло. Также они впитывают естественные выделения 
женского организма Такое белье очень легко стирать, к тому же его 
приобретение не будет слишком обременительным для кошелька. 

Даже на начальной стадии беременности нужно избегать тугих 
поясов, узких брюк, тесно стягивающих область таза. Будущий 
ребенок должен развиваться свободно, поэтому тесную одежду 
носить не нужно ни при каких обстоятельствах. Очень часто мно¬ 
гим девушкам, особенно совсем юным, бывает тяжело отказаться 
от привычной одежды, которая прекрасно подчеркивала все обво- 
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рожительные линии фигуры. И поэтому они продолжают носить 
мини-юбки, топики и прочие атрибуты современной молодежной 
моды, несмотря на беременность. Прежде всего нужно сказать, что 
такой выбор одежды не соответствует ситуации с точки зрения 
эстетики. В период ожидания ребенка совсем ни к чему подчерки¬ 
вать округлившееся формы, надевая узкую одежду. Ведь в этом 
случае беременная женщина вряд ли будет выглядеть привлека¬ 
тельно. Гораздо разумнее выбрать более свободную одежду, кото¬ 
рая скроет округлившийся живот и изменившуюся талию. Погово¬ 
рим более подробно о различных моделях одежды, которые можно 
использовать в самых разных случаях. 

Замечательный вариант одежды на период ожидания ребенка — 
комплект из брюк и длинного пуловера. При этом брюки не долж¬ 
ны быть узкими, а пояс — слишком тугим. Брюки могут оказаться 
идеальным вариантом одежды на период ожидания ребенка. Брю¬ 
ки в сочетании с длинными пиджаками, свитерами, куртками, фут¬ 
болками позволят даме, ожидающей ребенка, наслаждаться ком¬ 
фортом и одновременно выглядеть очень элегантно. 

Комплект из брюк с длинным пиджаком можно рассматривать 
как вариант одежды, подходящий для работы и одновременно для 
торжественного случая. Длинные полы пиджака будут скрадывать 
округлившийся живот, брюки помогут скрыть изменившуюся та¬ 
лию и потерявшие былую стройность ноги. Желательно выбирать 
преимущественно темные тона, так как светлые зрительно делают 
фигуру еще более полной. А поскольку во время беременности 
можно поправиться достаточно сильно, вряд ли захочется допол¬ 
нительно увеличивать собственные формы. 

Брюки в сочетании с длинным пуловером очень удобны в пе¬ 
риод беременности. Во-первых, такой наряд выглядит очень при¬ 
влекательно. А во-вторых, теплый пуловер и брюки идеально со¬ 
храняют в тепле как будущую маму, так и ее ребенка. В холодную 
погоду желательно отдавать предпочтение плотным теплым тка¬ 
ням, изготовленным на натуральной основе. 

Летом, в жаркую погоду, вполне можно выбрать комплект одеж¬ 
ды, состоящий из легких брюк и длинной футболки. Особенно под¬ 
ходит такой вариант молодым женщинам, ожидающим своего пер¬ 
вого малыша. Привычный спортивный молодежный стиль позволит 
дамам чувствовать себя уверенно и выглядеть привлекательно, 
а свободная футболка и брюки будут весьма удобны. Многие де¬ 
вушки и молодые женщины очень любят джинсовую одежду. Во 
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время беременности от джинсового стиля совсем не нужно отка¬ 
зываться, так как эта одежда удобна, изготовлена из натуральных 
материалов и к тому же позволяет даме выглядеть стильно и при¬ 
влекательно. Следует избегать только узких обтягивающих джин¬ 
совых брюк, сдавливающих живот, желательно выбрать джинсы 
более свободные. Лучше всего, чтобы они держались не на талии, 
а на бедрах и не сдавливали будущего младенца в материнской 
утробе. Джинсы можно носить как с футболками, так и с блузка¬ 
ми, джемперами, пиджаками и с джинсовыми рубашками, ветро¬ 
вками, куртками. Свободная джинсовая одежда может оказаться 
очень полезной как на раннем сроке беременности, так и на более 
поздних сроках. К тому же следует учитывать, что джинсовая одеж¬ 
да не вызывает аллергии, как это может произойти с некоторыми 
синтетическими тканями. 

Вообще, синтетические ткани лучше на время исключить из 
своего гардероба. Они не обладают гигроскопичностью, то есть не 
впитывают влагу, не пропускают воздух. Соответственно, нахо¬ 
диться в таких тканях долгое время противопоказано женщине, 
ожидающей ребенка. Конечно, если речь идет о небольшом перио¬ 
де времени, то можно сделать исключение. 

Некоторые ткани могут вызвать раздражение кожи, например 
теплые тяжелые вещи из натуральной шерсти. Лучше временно 
заменить их на более мягкие и удобные. 

Следует обратить внимание на колготки и носки. Практически 
все колготки изготавливаются из синтетических тканей. Разумеет¬ 
ся, совсем исключить их из гардероба женщины невозможно. Но, 
тем не менее, некоторые меры предосторожности просто необхо¬ 
димы. Например, во время беременности крайне нежелательны 
колготки с так называемым «утягивающим» эффектом. Такие кол¬ 
готки призваны сделать фигуру более стройной, но во время бере¬ 
менности они попросту вредны. 

Впрочем, некоторым женщинам, а именно тем, кто страдает 
варикозным расширением вен, в период ожидания ребенка необ¬ 
ходимы чулки, которые будут особым образом поддерживать ноги, 
не давая заболеванию прогрессировать. Чулки удобнее колготок 
тем, что воздействуют на вены, находящиеся на ноге, но на живот 
никакого давления не оказывают. Если беременная дама носит син¬ 
тетические изделия, например чулки или колготки, то стирать их 
необходимо каждый день. Впрочем, это условие справедливо и не 
только для тех, кто ожидает ребенка. 
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Несмотря на кажущуюся необходимость колготок из синтети¬ 
ческой ткани, некоторые дамы во время беременности обходятся 
совершенно без оных. То есть они отдают предпочтение джинсам 
и брюкам из натуральных тканей, а в сочетании с ними носят хлоп¬ 
чатобумажные носки. Надо сказать, что такой вариант представ¬ 
ляется далеко не самым плохим. 

Летом в жаркую погоду беременным дамам не следует забы¬ 
вать о головном уборе, особенно если им приходится много вре¬ 
мени проводить на солнце. Организм беременной женщины ста¬ 
новится особенно уязвимым ко всем внешним воздействиям, 
поэтому следует беречь себя не только от холода, но и от слиш¬ 
ком интенсивного воздействия солнечных лучей. Конечно, совре¬ 
менной девушке совсем необязательно надевать косынку, чтобы 
уберечь себя от солнечного удара. Гораздо лучше выбрать эле¬ 
гантную шляпку, которая позволит девушке выглядеть привле¬ 
кательно и одновременно спасет от опасности получить солнеч¬ 
ный удар. 

Летом будущей маме также можно носить легкое платье или 
сарафан, изготовленный из натуральной ткани. Платье необходи¬ 
мо сшить таким образом, чтобы не стеснять движения беременной 
дамы. Оно не должно сдавливать живот, грудь. Желательно выби¬ 
рать длинные платья, потому что короткие могут весьма неэсте¬ 
тично смотреться в сочетании с выступающим животиком. Впро¬ 
чем, на ранней стадии беременности элегантные короткие платьица 
свободного покроя могут оказаться весьма кстати. Платье можно 
носить вместе с жакетиком или пиджаком, которые будут очень 
полезными вечером, когда становится немного прохладнее. 

Очень удобными оказываются джинсовые сарафаны, которые 
можно носить в сочетании с футболками, водолазками. Джинсо¬ 
вые сарафаны, которые шьют специально для будущих мам, явля¬ 
ются великолепной, удобной и красивой одеждой. Они скроены и 
сшиты таким образом, что по мере увеличения живота можно рас¬ 
пустить шнуровку и сделать фасон и объем более подходящими 
нынешнему состоянию. Джинсовые сарафаны можно считать уни¬ 
версальной одеждой, они могут быть использованы и в теплое, и 
в холодное время года. Они могут рассматриваться и как наряд¬ 
ный вариант одежды, и как повседневный. Будущая мама будет 
чувствовать себя в джинсовом сарафане наилучшим образом. 

Также великолепным вариантом одежды можно считать джин¬ 
совый комбинезон, который сшит с учетом всех особенностей фи- 
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гуры беременной дамы. Такой комбинезон удобен, красив, буду¬ 
щая мама чувствует себя одетой стильно и привлекательно. 

Фасоны юбок, которые оптимальным образом подойдут бере¬ 
менным дамам, могут быть весьма разнообразными. Уместны лю¬ 
бые юбки свободного покроя, которые можно носить в сочетании 
с блузками, джемперами, кофточками, пиджаками. Юбка дамы, 
ожидающей ребенка, должна скрывать изменившуюся фигуру, 
поэтому не следует выбирать узкие и короткие модели. 

Говоря о гардеробе для будущих мам, нельзя оставить без вни¬ 
мания такую проблему, как домашняя одежда. Естественно, что 
обычные фасоны в период беременности неуместны, поэтому по 
мере увеличения срока привычные домашние халаты могут ока¬ 
заться бесполезными. В этом случае разумно приобрести несколь¬ 
ко специальных халатов или платьев, которые самым лучшим об¬ 
разом подойдут для дамы, ожидающей ребенка. 

Ночные пижамы или сорочки также имеют огромное значение 
для здоровья и настроения беременной. Некоторые пижамы и со¬ 
рочки во время беременности станут тесны, их обязательно нужно 
отложить до тех пор, пока фигура не придет в свое былое состоя¬ 
ние. Также следует убрать на время все ночные рубашки, которые 
кажутся очень красивыми, но являются совершенно не подходя¬ 
щими из-за синтетического материала. Красивые синтетические 
кружева могут вызвать раздражение кожи. Зато льняные, хлопко¬ 
вые, фланелевые ткани в данном случае оказываются великолеп¬ 
ной ночной одеждой для будущих мам. 

Говоря об одежде, нельзя не обратить внимания на сочетание 
цЬетов и стилей. Прежде всего нужно учитывать характер, возраст 
и настроение будущей мамы. Естественно, что юные девушки мо¬ 
гут позволить себе более яркие краски в одежде, чем более взрос¬ 
лые дамы. Однако не нужно полагать, что яркая одежда может сде¬ 
лать беременную женщину недостаточно привлекательной. 
Настроение напрямую зависит от внешнего вида. И, если будущая 
мама хочет, она вполне может носить одежду ярких цветов. На¬ 
рядная и стильная одежда самым лучшим образом влияет на эмо¬ 
циональное состояние беременной женщины, а ее настроение це¬ 
ликом и полностью передается еще не родившемуся малышу. 

Верхняя одежда беременной женщины заслуживает особого вни¬ 
мания. Весь период ожидания ребенка женщине следует избегать 
простуд и переохлаждения. Соответственно, верхняя одежда долж¬ 
на быть удобной и теплой. Зимой лучше выбрать длинную шубку. 
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которая самым лучшим образом согреет во время холодов. Осенью 
или ранней весной можно выбрать удобную куртку или пальто. Един¬ 
ственное условие — куртка должна быть водонепроницаемой, что¬ 
бы во время слякоти она могла защитить от влаги. Пальто не долж¬ 
но быть слишком узким, то есть к нему можно отнести общие 
правила, которые касаются всей одежды беременных женщин. Бу¬ 
дет совсем неплохо, если куртка или пальто будут снабжены капю¬ 
шоном. Ведь в этом случае можно будет спрятаться от ветра, дождя 
и чувствовать себя при этом намного более комфортно. 

Одним словом, относительно одежды беременных женщин мож¬ 
но говорить достаточно много. Но смысл сводится к тому, что преж¬ 
де всего нужно заботиться о собственном комфорте и удобстве 
будущего ребенка. Пора беременности великолепным образом под¬ 
ходит для того, чтобы увидеть себя в новом обличье, на время оста¬ 
вить привычные фасоны и наряды. С наступлением беременности 
меняются не только очертания фигуры. Меняется сам внутренний 
мир женщины. Она начинает иначе смотреть на жизнь, и на себя 
в том числе. Она уже не желает воспринимать себя в роли инфан¬ 
тильной юной девушки, поэтому отказ от привычных молодеж¬ 
ных стилей не оказывается достаточно проблематичным. 

Некоторые дамы во время беременности продолжают ходить 
на работу. Это вызвано не только необходимостью зарабатывать 
себе на жизнь, но и желанием не выключаться из привычного ритма, 
ощущать себя нужным и значимым членом коллектива. Соответствен¬ 
но, неминуемо встает вопрос о рабочей одежде. Ведь в некоторые уч¬ 
реждения просто невозможно явиться на работу в неподобающем 
виде. И при этом беременность не выглядит оправданием, позво¬ 
ляющим женщине не соответствовать общепринятому имиджу ра¬ 
ботающей леди. 

Лучше всего для работы выбрать специальное платье, фасон 
которого позволит если не замаскировать живот, то, по крайней 
мере, не сделает фигуру беременной дамы смешной. Особенно 
полезным такое платье может оказаться летом. Потому что в брю¬ 
ках или другой одежде женщине будет слишком жарко. По воз¬ 
можности летнее платье не должно быть светлым, потому что та¬ 
кой цвет делает пышную фигуру еще более заметной. 

В холодное время года на работу в офис вполне можно носить 
свободные брюки с рубашкой и жилеткой. Брюки желательно вы¬ 
бирать темные, при этом рубашка может контрастировать с брю¬ 
ками по цвету. Также брюки можно носить с длинным свобод- 
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ным блейзером, который будет скрывать увеличившийся живот. 
В холодное время вы весьма успешно сможете носить длинные 
платья, изготовленные из шерсти или других натуральных тка¬ 
ней. Ниже лифа платье должно быть таким большим, чтобы пол¬ 
ностью скрадывать живот. При взгляде на фигуру должно созда¬ 
ваться впечатление, что она полностью скрыта с помощью мягких 
драпировок. 

Итак, подводя итоги всему вышесказанному, признаем: бере¬ 
менность — весьма и весьма непростой период для женщины. При¬ 
ходится менять абсолютно все собственные убеждения, которые 
касались как образа мысли, так и манеры одеваться. Приходится 
отказаться от некоторых вещей, причем совершенно неизвестно, 
когда можно будет снова вернуться к ним. Речь в данном случае 
идет об узких сексуальных платьях, мини-юбках, узких брюках и 
т. д. Ведь никто не сможет дать гарантию, что после родов фигура 
очень быстро вернется в свое прежнее состояние. 

Но, несмотря на все это, беременная может удивлять окружаю¬ 
щих, да и саму себя собственным цветущим внешним видом. И бе¬ 
ременность не сделает ее безобразной, как считают некоторые. Все 
изложенное в данной главе может натолкнуть читателей на свои 
собственные мысли относительно составления своего гардероба, 
возможных экспериментов с фасонами и моделями одежды. 

Главная задача для беременной дамы — весь период беремен¬ 
ности не забывать о тех правилах и принципах, к которым она уже 
давно привыкла. Речь идет о внешнем виде. Если до беременности 
женщина не мыслила себе ситуации, при которой бы она показа¬ 
лись на улице в неподобающем виде, то зачем менять свой образ 
мысли теперь, когда она ждет ребенка. Конечно, теперь намного 
труднее добиться желаемого эффекта, чтобы все окружающие при¬ 
знали ее по-прежнему элегантной и очаровательной. 

Но, тем не менее, попытаться стоит. Ведь в противном случае 
она как бы автоматически отказывается от удовольствия проде¬ 
монстрировать всем вокруг свой собственный вариант беременно¬ 
сти. Возможно, для кого-то этот период представляется тусклым, 
неинтересным, лишенным остроты и привлекательности. И поэто¬ 
му многие женщины заранее воспринимают время ожидания ре¬ 
бенка как нечто отрицательное — и даже не пытаются выглядеть 
хорошо. Но надеемся, что наши читательницы не относятся к по¬ 
добным людям и смогут самостоятельно выбрать для себя все то, 
что сделает их по-настоящему неотразимыми. 
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И именно поэтому при взгляде на такую даму все окружающие 
смогут признать, что беременность ей к лицу, что она всегда выг¬ 
лядела хорошо, но сейчас стала еще более удивительной и пре¬ 
красной. Возможно, ее умение украсить собственную беременность 
послужит хорошим примером для многих подруг и знакомых, ко¬ 
торые только собираются войти в пору материнства. Поэтому ни¬ 
когда не следует позволять влиять на себя стереотипам, касающим¬ 
ся внешнего вида во время беременности. Лучше попытаться найти 
свой путь в создании нужного имиджа. И наверняка этот путь ока¬ 
жется наиболее удачным, как потом подтвердят все вокруг. Итак, 
удачной беременности! 



Глава 7 

Режим питания 
беременной женщины 


ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

Во время беременности каждая женщина должна обратить осо¬ 
бое внимание на питание, так как именно от правильного питания 
зависит здоровье и полноценное развитие будущего ребенка. 

Существует весьма ошибочное мнение, что будущей маме нуж¬ 
но «есть за двоих». По этой причине многие беременные женщи¬ 
ны, даже когда нет особого аппетита, пытаются съесть как можно 
больше — ив итоге заметно полнеют, потому что ни в чем не отка¬ 
зывают в еде «ради ребенка». Результаты усиленного питания не 
заставляют долго ждать: фигура беременной женщины «расплы¬ 
вается» на глазах. Но и это не столь огорчительно, сколько воз¬ 
можность возникновения различных осложнений во время родов, 
связанных именно с ожирением матери или крупными размерами 
самого плода. 

Переедание во время беременности так же нежелательно, как и 
недоедание. Недостаточное питание крайне отрицательно сказы¬ 
вается на состоянии матери и будущего ребенка. Возникают ослож¬ 
нения, связанные с недостатком жизненно важных веществ, пони¬ 
женное содержание которых вызывает ослабление всего организма 
беременной, отчего нарушается процесс протекания беременности. 
Недоедание будущей мамы может повлечь за собой неполноцен¬ 
ное развитие плода, повышенный риск выкидыша, проблемы во 
время родов, болезни новорожденного. 

Поэтому беременная женщина нуждается не столько в обиль¬ 
ном, сколько в полноценном, рациональном питании, равно необ¬ 
ходимом и для ее здоровья, и для здорового роста будущего ре¬ 
бенка. Пища беременной женщины должна быть разнообразной, 
т. е. содержать достаточное количество основных питательных 
веществ — белков, жиров и углеводов. 

Во время беременности организм женщины в большей степе¬ 
ни, чем обычно, нуждается в минеральных солях, особенно в каль¬ 
ции и фосфоре (а также калии, натрии) и микроэлементах (кобаль¬ 
те, железе, йоде и др.), которые активно расходуются организмом 
беременной на построение скелета и органов плода, играя боль- 
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шую роль в обмене веществ. В период беременности увеличива¬ 
ется потребность в солях железа, содержащихся в красных кро¬ 
вяных тельцах — эритроцитах. Соли железа играют большую роль 
в усвоении организмом кислорода. Большинство современных 
женщин нуждаются в дополнительном потреблении йода и фос¬ 
фора из-за недостатка этих элементов, связанного с нарушением 
экологии. В результате дефицита данных веществ в организме 
у будущих мам понижается иммунитет и ухудшается работа эн¬ 
докринной системы. 

Кроме этих важных составляющих пищи, организму беремен¬ 
ной женщины как никогда необходимы витамины. Они поддержи¬ 
вают необходимое равновесие обмена веществ и способствуют 
сохранению здоровья матери и ребенка. При длительном отсут¬ 
ствии в питании витаминов развиваются различные заболевания. 
Так, при отсутствии в пище витамина С возникает цинга. При не¬ 
достатке витамина Э у маленьких детей развивается рахит. Вита¬ 
мин Б также имеет большое значение для правильного солевого 
обмена, способствуя отложению солей кальция, необходимых для 
формирования костных тканей плода. Это вещество необходимо 
для предупреждения порчи и разрушения зубов и развития остео¬ 
пороза у матери. Нехватка витамина А в пище беременной вызы¬ 
вает нарушения зрения и у нее, и у будущего ребенка. Совокуп¬ 
ность витаминов В, С и А уменьшает склонность беременной 
к рвоте. 

У многих женщин во время беременности ощущается нехватка 
витаминов, особенно часто — витамина С. Для пополнения его 
запаса в организме любая будущая мать может приготовить себе 
отвар шиповника, богатый, кроме витамина С, также и другими 
полезными веществами. Принимать такой отвар следует 1—2 раза 
в день по стакану. Способ приготовления настоя следующий: 1— 
1Ѵ 2 ст. л. ягод шиповника измельчите, залейте 2 стаканами воды и 
прокипятите в течение 10 мин, затем процедите через марлю и дайте 
слегка остыть. Хранить такой отвар можно в течение суток. 

Помимо этого отвара, можно таким же образом готовить дру¬ 
гие целебные отвары и настои из лекарственных растений и пло¬ 
дов, которые помогут восполнить быстро расходующиеся витами¬ 
ны и минеральные вещества в организме беременной и улучшить 
ее самочувствие, зарядить ее дополнительными силами. Но преж¬ 
де всего относительно приема любых препаратов следует посове¬ 
товаться с наблюдающим течение беременности врачом. 
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Во время беременности в 2 раза возрастает потребность в раз¬ 
личных питательных веществах, которая может быть удовлетво¬ 
рена употреблением в пищу беременной женщиной таких продук¬ 
тов, как изделия из муки грубого помола, крупы, бобовые, зелень, 
овощи, фрукты, ягоды, а также печень, мясо, молочные продукты. 

Женщинам, беременность которых приходится на зимние и ран¬ 
ние весенние месяцы, следует включить в свой пищевой рацион 
побольше указанных продуктов. Кроме того, после соответствую¬ 
щей консультации с врачом можно дополнительно принимать ме¬ 
дицинские поливитаминные препараты, среди которых наиболее 
подходящими для беременных являются «Матерна», «Витрум» и 
другие. Эти препараты разрешается принимать на протяжении всего 
срока беременности (можно с перерывами) по 1 драже 1 раз в день. 
Помимо этого, наблюдающий врач должен прописать прием от¬ 
дельных витаминов, недостаток которых — частое явление у бере¬ 
менных, особенно в зимний и весенний сезоны, а также у женщин, 
живущих в районах с неблагоприятными климатическими и эко¬ 
логическими условиями. 

Наиболее важную роль в питании беременной женщины зани¬ 
мает потребление жидкости. Жидкость составляет основную мас¬ 
су крови и часть вещества тканей (около 70% к общей массе тела). 
Суточная потребность в жидкости взрослого человека составляет 
2— 24 г л. Беременная должна получать немного меньше — 1'/ 2 — 
2 л свободной жидкости (вода, молоко, чай, соки, супы и др.). 

Следует сказать несколько слов об отдельных продуктах и ве¬ 
ществах, потребление которых необходимо регулировать каждой 
беременной женщине. Соль можно потреблять по вкусу, но в пер¬ 
вой половине беременности ее количество не должно превышать 
10—12 г в сутки, а во второй половине беременности потребление 
соли уменьшается до 7—8 г, чтобы избежать появления отеков. 

Роль витаминов огромна, и особенно значимо их содержание 
в организме беременной женщины. Витамины необходимы для раз¬ 
вития плода, многие из них помогают бороться с заразными забо¬ 
леваниями, повышая иммунитет беременной и защищая ребенка, 
некоторые способствуют обновлению крови в организме женщи¬ 
ны, чем предохраняют ее от малокровия и позволяют полноценно 
формироваться организму будущего ребенка. 

Витамины находятся в очень многих продуктах. Так, витамин 
А присутствует в сливочном масле, молоке, яичном желтке, го¬ 
вяжьем и рыбьем жире, печени, но его мало в свином сале. Мно- 
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гие овощи, например шпинат, салат, капуста, томаты, морковь, 
а также рожь, пшеница и др., содержат особое вещество — каро¬ 
тин, которое помогает образовываться витамину А в организме 
человека. 

Витамина В, много в пивных дрожжах, в ржаном хлебе, морко¬ 
ви, шпинате, бобах, горохе, капусте, апельсинах, яблоках, молоке, 
яйцах, печени и др. Витамин С в большом количестве содержится 
в свежей капусте, помидорах, лимонах, черной смородине, земля¬ 
нике, шиповнике, зеленом луке, апельсинах и других овощах и яго¬ 
дах. Витамином Б богаты рыбий жир, яичный желток, икра, а ви¬ 
тамином Е—проросшая пшеница, салат, яичный желток и другие. 

Как видно, многие полезные для беременных вещества и вита¬ 
мины содержатся именно в тех продуктах, которые большинство 
людей ежедневно употребляют в обычную пищу. Поэтому не сто¬ 
ит думать, что во время беременности нужно полностью резко 
менять привычное питание. 

Здоровая беременная женщина, обладающая хорошим аппети¬ 
том, может есть привычную для нее пищу в обычном количестве. 
В первые месяцы беременности у женщин иногда бывает понижен¬ 
ный аппетит, а в отдельных случаях даже отвращение к определен¬ 
ным видам пищи (особенно к мясу, рыбе и некоторым другим). Учи¬ 
тывая это, следует в первые месяцы беременности всячески 
разнообразить питание, подбирая такую еду, которая вызывает 
аппетит, потому что именно первая половина беременности — са¬ 
мая опасная и ответственная, самая важная для формирования 
основных систем организма плода. 

Тошнота и рвота, появляющиеся иногда в начале беременнос¬ 
ти, обычно не требуют лечения и к 3 месяцу проходят сами собой. 
Для уменьшения тошнотного состояния беременным женщинам 
рекомендуется кушать чаще, но небольшими порциями. Утром ре¬ 
комендуется что-нибудь съесть, лежа в постели, и после этого еще 
немного полежать. В случаях, когда рвота становится частой и му¬ 
чительной, а женщина теряет всякий аппетит, худеет, необходимо 
все-таки обратиться за советом к специалисту. 

У многих беременных женщин часто появляется усиленная 
жажда. Если женщина здорова, то нет никакой необходимости 
ограничивать ее в питье. Разрешается пить натуральные (неподс¬ 
лащенные) фруктовые, ягодные и овощные соки, компоты, не¬ 
крепкий чай, кипяченое молоко, отвары из сбора некоторых це¬ 
лебных трав. 
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Во второй половине срока у большинства беременных женщин 
обычно появляется хороший аппетит, утоляя который важно со¬ 
блюдать рациональный режим приема полезной и разнообразной 
пищи, растительной и молочной, так как в растительной пище со¬ 
держатся необходимые витамины, в молочной — минеральные 
вещества, белки и жиры. Кроме того, молочная пища нужна буду¬ 
щим матерям для улучшения работы молочных желез и накопле¬ 
ния молока. Употребление мяса в это время лучше увеличить, так 
как именно из мяса будущая мама получит необходимый для фор¬ 
мирования мышечной массы плода животный белок. Периодичес¬ 
ки следует менять разные виды мяса (говядину, курицу, свинину) 
или заменять их рыбой, морепродуктами. 

На последнем месяце беременности мясные супы и бульоны 
лучше заменить на овощные и молочные, а мясо кушать только 
вареным. Кроме того, на последних месяцах многие будущие мамы 
страдают от запоров (из-за давления взрослого плода на внутрен¬ 
ние органы и стеснения желудка и кишечника). В этом случае нужно 
увеличить потребление простокваши, ржаного хлеба, салатов из 
моркови, капусты, свеклы, которые лучше всего кушать натощак. 
Помимо этого, рекомендуется есть натощак сырые яблоки, пить 
сливовый или абрикосовый компоты. Л относительно применения 
слабительных средств лучше проконсультироваться с врачом. 

Ни во время беременности, ни во время кормления грудью жен¬ 
щинам не стоит опасаться есть сырые овощи и фрукты (из-за воз¬ 
можности возникновения аллергии и других осложнений). Важно 
только не употреблять те продукты, которые вызывают аллергию 
у матери, а также следить за чистотой овощей и фруктов. Боль¬ 
шинство растительных продуктов способствуют улучшению дея¬ 
тельности почек, помогая выведению вредных веществ, и это очень 
важно, поскольку почки и без того получают во время беременно¬ 
сти усиленную нагрузку. 

Особо осторожно беременной матери следует относиться к упот¬ 
реблению некоторых отдельных фруктов: не следует увлекаться 
цитрусовыми, клубникой, земляникой, ананасами, так как эти про¬ 
дукты могут способствовать впоследствии раннему появлению 
диатеза у ребенка. 

Правильное питание будущей матери, соблюдение ею пол¬ 
ноценной диеты предупреждают возникновение заболеваний, 
встречающихся только у беременных женщин. Имеются в виду 
различные токсикозы и прочие недомогания (отеки, головные 
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боли, нарушения деятельности желудочно-кишечного тракта, 
а также болезненные состояния, связанные с гормональными из¬ 
менениями). 

На каждом этапе своего развития плод нуждается в опре¬ 
деленном составе пищевых веществ. В ранние сроки беременно¬ 
сти плодное яйцо использует для питания собственные запасы. 
В этот период беременности будущим мамам не обязательно кар¬ 
динально менять привычный образ питания, достаточно сделать 
режим приема пищи нормированным, включить в рацион продук¬ 
ты, содержащие все необходимые вещества (белки, жиры, углево¬ 
ды, витамины и микроэлементы) и исключить из него вредные про¬ 
дукты: алкоголь, крепкий чай, кофе, газированные напитки, острую, 
жирную, жареную, очень соленую или сильно сладкую пищу, а так¬ 
же ограничить до минимума употребление копченостей, консер¬ 
вированных продуктов, сдобы, сладостей. 

Безусловно, при формировании пищевого рациона каждой бе¬ 
ременной женщины учитываются различные дополнительные фак¬ 
торы: национальные привычки, климатические условия, ее инди¬ 
видуальные качества (рост, масса, условия труда). 

При нормальном течении беременности в первые ее месяцы 
следует есть не менее 4 раз в день, принимая пищу, состоящую из 
разнообразных продуктов, в одни и те же часы. Во второй полови¬ 
не беременности целесообразно перейти на пяти- или даже шести¬ 
разовое питание. Необходимость такого режима связана с возрас¬ 
танием потребностей растущего плода, а также организма матери 
в «строительном материале», так как именно в это время наряду 
с увеличением массы плода и матки возрастают размеры плацен¬ 
ты, молочных желез, масса крови и др. Поэтому количество бел¬ 
ков у женщин средних массы и роста во вторую половину бере¬ 
менности должно возрасти до 120 г, жиров—до 85 г и углеводов — 
до 400 г, а общая энергетическая ценность суточного рациона — 
до 2800—3000 килокалорий. 

Беременным женщинам необходимо самостоятельно подбирать 
пищу таким образом, чтобы она соответствовала установленным 
требованиям: в дневном рационе будущей матери должно быть 50— 
60% белков животного происхождения, из них 25% должны со¬ 
ставлять мясо и рыба, около 20% — молоко и молочные продукты 
и 5% — яйца. Остальные белки могут быть растительного проис¬ 
хождения. Обязательно включите в ежедневное питание продук¬ 
ты, наиболее богатые натуральным белком: молоко, простоквашу. 
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кефир, нежирный творог, неострый сыр, отварное мясо и рыбу, фа¬ 
соль, горох, пшеницу, гречневую и овсяную крупу и др. 

Медиками доказана тесная связь между количеством потребляе¬ 
мых углеводов и массой плода. Углеводы также играют значитель¬ 
ную роль в питании беременной женщины, поскольку они возмеща¬ 
ют энергетические затраты в ее организме. Но поступление в организм 
будущей матери лишних углеводов приводит к чрезмерному увели¬ 
чению массы плода, что негативно сказывается на самочувствии ма¬ 
тери и может вызвать осложнения при родах. По этой причине целе¬ 
сообразно употреблять в пищу хлеб из муки грубого помола, овощи, 
фрукты, крупы вместо белого хлеба и сдобных булок. 

Следующее, о чем необходимо знать каждой женщине, готовя¬ 
щейся стать матерью, — это то, что в структуру всех тканей орга¬ 
низма входят жиры, которые являются важным энергетическим 
резервом, так как дают в 2,5 раза больше тепловой энергии по срав¬ 
нению с углеводами и белками. Жиры участвуют в пластических 
процессах, оказывают влияние на функции центральной нервной 
системы, эндокринных желез, уменьшают отдачу тепла и смягча¬ 
ют влияние колебаний внешней температуры на организм. В раци¬ 
оне беременной должно быть до 40% жиров растительного проис¬ 
хождения, которыми богаты подсолнечное, оливковое, хлопковое 
масла и другие продукты. Что касается жиров животного проис¬ 
хождения, содержащихся в сливочном и топленом маслах, барань¬ 
ем, свином и говяжьем сале, маргарине и некоторых других про¬ 
дуктах, то их употребление следует ограничить. 

Многие женщины в период беременности увлекаются раститель¬ 
но-молочной диетой. Следует оговорить, что питание беременных 
только растительно-молочной пищей нерационально, так как орга¬ 
низм при этом не получает в достаточном количестве полноценных 
белков и жиров, необходимых для роста матки и развития плода. 

Во второй половине беременности во избежание отеков необ¬ 
ходимо сократить прием жидкости до 4 —5 стаканов в сутки. С этой 
же целью нежелательно употреблять соленые, острые и пряные 
блюда, вызывающие жажду. 

В этот же ответственный период возрастает потребность в бел¬ 
ках, витаминах и минеральных веществах, поэтому рацион пита¬ 
ния следует строить из расчета введения в организм ежедневно до 
2 г белка и 1 Ч 2 г жиров на 1 кг массы тела. Важно также увеличить 
энергетическую ценность суточного рациона на 300—500 ккал, 
а потребления кальция довести до 2 г в сутки. 
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Прием мяса во 2*й половине необходимо увеличить. Но, если 
вы не очень любите мясные блюда, можно чередовать потребле¬ 
ние мяса с потреблением творога, в котором тоже содержится много 
белка. Рыбу лучше употреблять в отварном виде. Супы на мясном 
бульоне — только 1—2 раза в неделю. 

А вот на последнем месяце беременности мясо следует есть не 
чаще 2 раз в неделю или полностью заменить его рыбой. Один раз 
в неделю рекомендуется яичное блюдо. В последние месяцы для 
беременных наиболее полезны овощи, фрукты и соки, а также хлеб 
грубого помола, блюда из овсяной и гречневой круп. 

На последнем месяце беременности очень важно не допускать 
переедания со стороны беременной матери. Лучше всего питаться 
5—6 раз в день. 


РЕПЕПТЫ И ВАРИАНТЫ 
РАЗЛИЧНЫХ ДИЕТ 

Для легкого протекания беременности, здорового развития пло¬ 
да и сохранения собственного здоровья беременной женщине важ¬ 
но не только принимать разнообразную пищу, но и соблюдать ус¬ 
тановленный режим питания. 

В первой половине беременности при четырехразовом питании 
рекомендуется: завтрак в 7—8 ч (при 30%-й энергетической цен¬ 
ности употребляемых продуктов), обед — в 13—14 ч (при 40%-й 
энергетической ценности), ужин — в 18—19 ч (20%), и в 21 ч ре¬ 
комендуется принять стакан кефира, ягодный компот или сок. Этот 
последний прием пищи нужно проводить не позже чем за 1—2 ч 
до сна. 

Во второй половине беременности целесообразно установить 
пяти-шестиразовое питание, включив второй завтрак в 11—12 ч 
(молоко, простокваша, клюквенный мусс, творог, молочная каша, 
омлет) и полдник — в 16—17 ч (фрукты, ягоды, сок, нежирный 
творог, мусс и др.). 

Для женщин со средней массой тела (55—60 кг) и среднего рос¬ 
та (158—165 см) ежедневный пищевой рацион должен составлять 
2100—3000 ккал и содержать ІЗОгбелков, 130гжирови450—500 г 
углеводов. Эти потребности удовлетворяются за счет ежедневного 
приема 180—200 г мяса (или 250 г рыбы), 50 г творога, 30 г сыра, 
50 г масла, 2 яиц, 1 стакана молока, 800 г овощей, 400 г хлеба. 
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Ниже предлагается перечень примерных диет (рационов пита¬ 
ния), предназначенных и разработанных специально для беремен¬ 
ных матерей. Практически все предлагаемые рецепты состоят из 
простых продуктов, исключаются острые и жирные блюда. 


Диета 1 

Данная диета одинаково рекомендуется всем беременным, так 
как является нейтральной, т. е. подходит женщинам с нормальным 
ростом и весом и женщинам, вес которых превышает норму (бо¬ 
лее 80 кг). Данная диета рассчитана в основном на работающих 
женщин. Придерживаться ее рекомендуется первые 3 месяца бе¬ 
ременности. Основную часть диеты составляют привычные блюда 
средней калорийности, прием которых позволит беременной жен¬ 
щине прекрасно совмещать работу с домашними делами, попол¬ 
няя свой организм всем необходимым. 

Завтрак составляет 649 ккал — 30% всего дневного рациона — 
и состоит из 140 г овощного винегрета, 100 г каши, приготовлен¬ 
ной на молоке (кашу можно приготовить из риса, пшена, геркуле¬ 
са, пшенки и другой крупы), 2 бутербродов с маслом и сыром, ста¬ 
кана чая с сахаром (можно с молоком). 

Винегрет из свежих овощей 

Требуется: 50 г сладкого болгарского перца, 50 г моркови, 100 г 
цветной капусты, 100 г кольраби, 1 небольшой сельдерей, 3—4 ре¬ 
диски, 50 г свежих огурцов, 200 г краснокочанной капусты, расти¬ 
тельное масло, 3 ст. л. растительного или оливкового масла, соль. 

Способ приготовления. Стручок сладкого перца, морковь, 
кольраби, цветную капусту мелко нарежьте, а сельдерей и редис¬ 
ку натрите на крупной терке. Прибавьте нашинкованной красно¬ 
кочанной капусты, а также мелко нарезанный огурец. Салат по¬ 
солите, после чего заправьте растительным маслом и хорошенько 
перемешайте. 

Гречневая каша на молоке 

Требуется: 1 стакан гречневой крупы, 4 стакана молока, 2 ст. л. 
растительного масла, соль, сахар. 

Способ приготовления. Крупу промойте и всыпьте в кипящее 
молоко. После закипания каши добавьте масло, соль, сахар и вари- 
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те, помешивая, пока крупа не впитает жидкость. Потом закройте 
посуду крышкой и варите 5 мин на слабом огне. 

Подавайте кашу с отварными сухофруктами и маслом. 

Обед составляет 782 ккал и состоит из тарелки мясного салата, 
тарелки борща, 2 кусков ржаного хлеба. На второе: тарелка греч¬ 
невой каши с маслом, 100 г отварной трески. На третье: стакан 
фруктового или ягодного компота. 

Салат с отварной говядиной, 

фасолью и овощами 

Требуется: 300 г отварной говядины, 250 г стручковой фасоли, 
200 г белокочанной капусты, 200 г краснокочанной капусты, 1 голов¬ 
ка репчатого лука, 5 ст. л. майонеза или сметаны, соль, пучок зелени. 

Способ приготовления. Отварную говядину нарежьте мелкими 
кусочками, добавьте к ней отварную фасоль, мелко нашинкован¬ 
ную капусту, репчатый лук, посолите по вкусу, приправьте майо¬ 
незом или сметаной, переложите в салатницу и посыпьте рубле¬ 
ной зеленью. 

Свекольный борщ 

Требуется: 200 г говяжьих костей с мясом, 2 л воды, 100 г свек¬ 
лы, 100 г моркови, 300 г картофеля, 1 головка репчатого лука, 3 зуб¬ 
чика чеснока, корень петрушки, пучок укропа, Ѵ 2 стакана сметаны, 
соль, перец. 

Способ приготовления. Кости варите вместе с мясом до готов¬ 
ности. В кипящий мясной бульон добавьте нарезанный кубиками 
картофель. Нашинкованную соломкой морковь, корень петрушки, 
репчатый лук спассеруйте на растительном масле. Предваритель¬ 
но сваренную в кожуре свеклу очистите, нашинкуйте соломкой и 
добавьте в бульон. Когда бульон снова закипит, положите в него 
свеклу, спассерованные коренья и варите еще 10—15 мин. За 10 мин 
до окончания варки добавьте в борщ тертый чеснок, рубленый 
укроп. Готовый борщ разлейте горячим в тарелки и приправьте 
сметаной. 

Абрикосовый компот 

Требуется: 1 л воды, 1 стакан абрикосов, 100 г сахара. 

Способ приготовления. Абрикосы переберите, промойте, уда¬ 
лите косточки, засыпьте половиной сахара и дайте постоять 
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в тепле, пока не растворится сахар. Остальной сахар всыпьте 
в воду и сварите сироп. Ягоды с сахаром залейте охлажденным 
сиропом. 

На полдник (138 ккал) можно съесть 1 большое яблоко и вы¬ 
пить 1 стакан молока. 

Ужин (515 ккал) составляют: тарелка кукурузного салата 
(135 г), 50 г нежирного творога, 1 ломтик белого хлеба с маслом и 
вареной колбасой, 1 стакан молока или чая. Перед сном не забудь¬ 
те выпить стакан нежирного кефира. 

Кукурузный салат 

Требуется: 150 г консервированной кукурузы, 1 головка реп¬ 
чатого лука, 100 г отварного куриного мяса, 100 г очищенных грец¬ 
ких орехов, 100 г вареного картофеля, Ѵ 4 стакана сметаны или май¬ 
онеза. 

Способ приготовления. Кукурузу пересыпьте в салатницу, до¬ 
бавьте нашинкованный репчатый лук, толченые орехи, отдельно 
натрите морковь, порежьте репчатый лук кольцами, куриное 
мясо — кусочками, картофель — кубиками. 

Смешайте ингредиенты, посолите и заправьте сметаной или 
майонезом. 


Диета 2 

Данная диета более рассчитана на хрупких беременных жен¬ 
щин, чей вес не доходит до нормы, отчего существует риск выки¬ 
дыша (особенно на первом сроке беременности). Пища и блюда, 
используемые в данном рационе, более калорийны и позволят бе¬ 
ременной матери восполнить недостаток сил. 

На завтрак (670 ккал): тарелка яичного омлета с зеленью и по¬ 
мидором, 1 кусочек ржаного хлеба с маслом и рыбным паштетом, 
50 г сыра, маленькая тарелка салата с орехами, стакан чая с медом, 
2 кусочка кекса с изюмом. 

Обед (723 ккал) состоит из салата с сельдью, тарелки куриного 
бульона с мясом и кусочка ржаного пшеничного хлеба. На второе: 
тарелка картофельного пюре с котлетой и соленым огурцом, 1 ку¬ 
сочек хлеба, 1 стакан яблочного сока. 

На полдник предлагается съесть фруктово-ягодный десерт и 
выпить стакан мультивитаминного сока. 
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Для ужина (628 ккал) необходимо съесть: тарелку сладкой ри¬ 
совой каши на молоке, 1 кусочек ржаного хлеба с сырным паште¬ 
том, выпить стакан горячего чая с яблочным пирогом. 

Яичный омлет на молоке 

с зеленью и помидором 

Требуется: 1 яйцо, Ч г стакана молока, 1 ч. л. муки, 50 г помидо¬ 
ров, зелень петрушки, укропа, лука, соль. 

Способ приготовления. Сырое яйцо смешайте с молоком, до¬ 
бавьте муку, рубленую зелень, соль и взбейте до образования од¬ 
нородной массы. Помидоры порежьте кружками и положите на ра¬ 
зогретую сковороду, поверх помидоров влейте яичную массу и 
поджарьте омлет. 

Салат с орехами 

Требуется: 100 г очищенных грецких орехов, 200 г яблок, 5 ст. 
л. изюма, 3 ст. л. меда. 

Способ приготовления. Грецкие орехи истолките, смешайте 
с тертыми яблоками, промытым изюмом и заправьте медом. 

Кекс с изюмом 

Требуется: 400 г муки, 250 г маргарина (сливочного масла), 
250 г сахара, 4 яйца, 1 ч. л. натертой лимонной цедры, Ѵ 2 ч. л. соды, 
1 ст. л. столового уксуса, 7 стакана изюма. 

Для глазури: 125 г сахарной пудры, сок и цедра 1 лимона. 

Способ приготовления. Маргарин (масло) разотрите добела с са¬ 
харом, добавьте 4 желтка, цедру лимона, соду, уксус, все перемешай¬ 
те, введите взбитые в стойкую пену белки, осторожно перемешайте 
сверху вниз и разделите массу на 2 части. Добавьте муку, промытый 
изюм и замесите тесто, положите в кексовую форму, обильно смазан¬ 
ную маслом и обсыпанную мукой, размазывая тесто по краям формы. 
Осторожно поставьте форму в духовку и выпекайте при температуре 
180 °С до готовности. Испеченный кекс после охлаждения извлеките 
из формы и покройте глазурью, приготовленной из сахарной пудры, 
лимонного сока и цедры, натертой на мелкой терке. 

Салат с сельдью 

Требуется: 200 г сельди, 200 г картофеля, 100 г свеклы, 50 г 
моркови, 100 г огурцов, 1 яйцо, 150 г майонеза или сметаны, соль, 


зелень. 
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Способ приготовления. Сельдь очистите от костей и мелко по¬ 
режьте. Огурцы порежьте небольшими дольками. Картофель, мор¬ 
ковь, свеклу и яйцо сварите, очистите и порежьте небольшими ку¬ 
сочками, добавьте соль и зелень. Все как следует перемешайте, 
заправьте майонезом или сметаной. 

Куриный бульон 

Требуется: 600 г мяса курицы с костями, 2 л воды, 400 г капу¬ 
сты, 200 г картофеля, 50 г моркови, 1 головка репчатого лука, соль, 
зелень. 

Способ приготовления. Сварите куриный бульон, для чего ку¬ 
сочки разделанной курицы сложите в кастрюлю, залейте холодной 
водой и варите до кипения, затем добавьте нарезанный кубиками 
картофель, тертую морковь, нашинкованные лук и капусту, посо¬ 
лите и варите до готовности. Перед окончанием варки всыпьте 
рубленую зелень. Готовый бульон процедите. 

Картофельное пюре 

Требуется: 400 г картофеля, 60 г сливочного масла, 7, стакана 
теплого молока, 7 2 стакана сметаны, соль, пучок зелени укропа и 
зеленого лука. 

Способ приготовления. Картофель отварите в подсоленной воде 
и приготовьте картофельное пюре с добавлением молока, сливоч¬ 
ного масла, затем посолите, смешайте с рубленой зеленью. Пере¬ 
ложите пюре в тарелку и полейте сметаной. 

Котлеты по-киевски 

Требуется: 450 г говядины, 3 зубчика чеснока, 7 3 стакана воды, 
4 ст. л. панировочных сухарей, 100 г картофеля, 2 ломтика ржано¬ 
го хлеба, 3 ст. л. растительного масла, соль. 

Способ приготовления. Мясо для котлет дважды пропустите че¬ 
рез мясорубку вместе с чесноком, добавьте размоченный хлеб, тер¬ 
тый картофель, разведите водой, посолите и тщательно перемешайте. 

Из этого фарша сформуйте котлеты, запанируйте в сухарях и 
поджарьте на сковороде с растительным маслом. 

Фруктово-ягодный десерт 

Требуется: 1 яблоко, 1 апельсин, 1 банан, 1 груша, 1 ст. л. ма¬ 
лины, 1 ст. л. крыжовника, Ѵ 2 стакана сливок, 1 ст. л. сахар, ва¬ 
нильный порошок. 
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Способ приготовления. Вымытые и обработанные фрукты нарежь¬ 
те кусочками и выложите в десертную вазочку, покройте взбитыми 
сливками и посыпьте смесью сахарного песка и ванильного порошка. 

Рисовая каша с курагой 

Требуется: 1 стакан риса, 3 стакана воды, 1 стакан кураги, 4— 
5 ст. л. сливочного масла, соль, сахар по вкусу. 

Способ приготовления. Рис переберите, промойте, подсушите 
и поджарьте на масле, пока он не станет слегка прозрачным. Затем 
всыпьте в кипящую подсоленную воду и варите до готовности на 
медленном огне.. В конце приготовления откройте кастрюлю, 
всыпьте кусочки кураги и варите кашу еще несколько минут. 

Бутерброд с сырным паштетом 

Требуется: 2 кусочка ржаного хлеба. 

Для паштета: 80 г твердого сыра, 50 г сливочного масла, 40 г 
зелени укропа и кинзы, соль. 

Способ приготовления. Сыр натрите на мелкой терке, смешайте 
со сливочным маслом, посолите, добавьте рубленую зелень, все тща¬ 
тельно перемешайте или взбейте миксером до образования однород¬ 
ной массы. Готовую сырную массу намажьте на кусочки хлеба. 

Яблочный пирог 

Требуется: 250 г муки, 1 стакан сахара, 8 яиц, 2 ст. л. сахарной 
пудры, 50 г сливочного масла. 

Для начинки: 1 кг яблок, 40 г сливочного масла. 

Способ приготовления. Яблоки промойте, уложите на смазанный 
маслом противень и запеките в духовке. Затем немного остудите и 
протрите через сито. Полученное пюре смешайте с сахаром. Белки 
отделите от желтков, взбейте в пену и введите в яблочное пюре. Мас¬ 
су тщательно перемешайте и выложите на сковороду. Сверху посыпьте 
мукой и поставьте на 5 мин подняться. Затем поместите в духовку и 
запеките. Готовый пирог посыпьте сахарной пудрой. 


Диета 3 

Следующая диета предлагается всем беременным женщинам на 
начальном сроке беременности в качестве однодневного легкого 
(разгрузочного) рациона и представляет почти только вегетариан- 
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ские блюда. Эта диета идеально подойдет женщинам, у которых 
наблюдается сильный токсикоз, а также тем будущим матерям, 
которые следят за своей фигурой и не желают поправляться. 

Завтрак (620 ккал) состоит из маленькой тарелочки морковно¬ 
го салата, тарелки гречневой каши с черносливом и орехами (на 
воде), 1 кусочка ржаного хлеба, стакана чая с вареньем. 

Обед составляет 757 ккал, это 40% от всего дневного рациона 
данной диеты. На первое нужно съесть тарелку овощного супа 
с 1 кусочком ржаного хлеба или армянского лаваша. На второе: 
маленькую тарелочку салата с фасолью и языком, небольшую та¬ 
релку отварного риса с 2 морковно-яблочными биточками й сме¬ 
таной. На третье: 1 стакан гранатового сока. 

Полдник (92 ккал) состоит из 200 г фруктового суфле. 

На ужин приходится 524 ккал. Его составляют: тарелка овощ¬ 
ного рагу с печеной рыбой, 2 кусочка ржаного хлеба, стакан теп¬ 
лого кипяченого молока с 40 г яблочного варенья. 

Морковный салат 

Требуется: 100 г моркови, 100 г яблок, Ѵ 2 стакана сметаны, 
1 ст. л. молотого грецкого ореха или миндаля, сахар по вкусу. 

Способ приготовления. Натрите на терке морковь, яблоки и 
смешайте их со сметаной. По желанию добавьте в салат молотые 
орехи и сахар. 

Гречневая каша с черносливом и орехами 

Требуется: 1 стакан ядрицы, Ѵ 2 стакана чернослива, Ѵ 2 стакана 
кураги, Ѵ 2 стакана молотых грецких орехов, 4 стакана воды, 1 ст. л. 
растительного масла, соль, сахар. 

Способ приготовления. Чернослив, курагу промойте и замочи¬ 
те на 1—2 ч, а затем залейте водой и отварите в течение 10—15 мин. 
Отвар процедите и сварите в нем рассыпчатую кашу. В готовую 
кашу добавьте масло, соль, сахар и сваренные сухофрукты. 

Плов с орехами 

Требуется: 300 г говядины или баранины, 2—3 стакана рисо¬ 
вой крупы, 2 листа цветной капусты, 3 ст. л. растительного масла, 
'/ 2 стакана арахиса, соль, вода. 

Способ приготовления. Говядину нарежьте, отбейте, посолите, 
поперчите и слегка обжарьте до образования румяной корочки. 
Обработанную цветную капусту слегка посолите и обжарьте. 
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Обжаренное мясо положите в сотейник, на него — обжарен¬ 
ную капусту, сверху — замоченный в течение 1—2 ч рис и моло¬ 
тый арахис, залейте холодной водой или бульоном, посолите. На¬ 
кройте крышкой и тушите на среднем огне до готовности. 

Овощной суп на мясном бульоне 

Требуется: 300 г цветной капусты, 200 г картофеля, 50 г мор¬ 
кови, зелень, 2 головки репчатого лука, Ѵ 2 стакана фасоли, зелень, 
1 Ѵ 2 —2 л готового мясного бульона, соль. 

Способ приготовления. Перебранную и хорошо промытую фа¬ 
соль залейте холодной водой и замочите на 1 ч, затем варите в те¬ 
чение 30 мин в мясном бульоне. Овощи нарежьте крупными доль¬ 
ками и заложите в кипящий бульон. Варите бульон 15—20 мин, 
а за 10 мин до готовности посолите, добавьте рубленую зелень. 

Салат с фасолью и отварным языком 

Требуется: 100 г отварного говяжьего языка, 1 Ѵ 2 стакана фасо¬ 
ли, 100 г яблок, 1 головка репчатого лука, 100 г свежих огурцов, 
100 г сметаны, 1 вареное яйцо, соль, зелень укропа. 

Способ приготовления. Фасоль сварите в подсоленной воде, 
охладите. Язык и свежий огурец нарежьте соломкой, добавьте к фа¬ 
соли, перемешайте, затем добавьте тертое яблоко, нашинкованный 
лук, рубленое яйцо и зелень. Салат посолите, заправьте сметаной 
и тщательно перемешайте. 

Морковно-яблочные биточки 

Требуется: 100 г моркови, 200 г яблок, 2 ст. л. молока, 5 ст. л. 
пшеничной муки, 2 ст. л. манной крупы, 1 яйцо, сахар, соль, 1 ст. л. 
сливочного масла. 

Способ приготовления. Морковь и яблоки помойте, очистите и 
натрите на крупной терке, добавьте соль, сахар, яйцо, молоко. За¬ 
тем обваляйте биточки в манной крупе и поджарьте на разогретой 
сковороде со сливочным маслом до образования золотистой ко¬ 
рочки. Готовые биточки выложите на блюдо и полейте сметаной. 

Фруктовое суфле 

Требуется: 1 яблоко, 1 груша, 1 банан, 200 г сахара, 2 белка, 
1 ст. л. крахмала, сахарная пудра, вода. 

Способ приготовления. Из сахара и 3 ст. л. воды приготовьте 
сироп. Фрукты вымойте, порежьте маленькими дольками и варите 
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в сиропе, пока он не станет прозрачным. Взбейте белки до образо¬ 
вания пены, добавьте варенье из фруктов и продолжайте взбивать 
Миксером, затем смешайте с просеянным крахмалом. Полученной 
массой заполните формочки для кексов, поместите их на проти¬ 
вень и выпекайте в духовке на небольшом огне 15 мин. Переложи¬ 
те суфле в десертные вазочки и посыпьте сахарной пудрой. 

Овощное рагу с печеной рыбой 

Требуется: 200 г тыквы, 100 г моркови, 100 г свеклы, 300 г 
картофеля, 1 болгарский перец, 1 головка репчатого лука, 3 ст. л. 
фасоли, соль. 

Для рыбы: 700 г рыбного филе без костей, 2 ст. л. растительно¬ 
го масла, 4 ст. л. воды, сок Ѵ 2 лимона, пучок зелени укропа и зеле¬ 
ного лука, соль, специи. 

Способ приготовления. Помойте и очистите от кожуры овощи 
и плоды, вымойте, нарежьте и дайте стечь воде. Морковь, перец, 
свеклу и тыкву нарежьте кубиками, лук нашинкуйте, посолите и 
слегка поджарьте на масле. Затем добавьте предварительно замо¬ 
ченную на 1 ч в холодной воде фасоль, посолите рагу, перемешай¬ 
те и жарьте еще 15 мин, затем залейте 1 стаканом воды, накройте 
крышкой и тушите рагу в течение 20 мин. 

Для приготовления рыбы возьмите рыбное филе, сделайте на 
нем надрезы, полейте его смесью воды, лимонного сока, добавьте 
немного специй (по вкусу) и соли, хорошо пропитав этой смесью 
рыбу, переложите ее на разогретую с маслом сковороду, слегка 
поджарьте, затем залейте Ч 2 стакана кипяченой воды, накройте 
крышкой и запекайте в горячем духовом шкафу 20—40 мин. Гото¬ 
вое рагу подавайте вместе с кусочками горячей запеченной рыбы. 


Диета 4 

Данный рацион питания подойдет беременным женщинам с из¬ 
лишним весом. Продукты и блюда, входящие в состав этой диеты, 
достаточно сытные, но содержат минимальное количество жиров и 
углеводов, поэтому позволят удовлетворить аппетит, однако в то же 
время не перегрузят организм, позволяя следить за фигурой. 

Завтрак составляет 527 ккал и состоит из тарелки нежирного 
творога с изюмом, 2 кусков ржаного хлеба с сыром, 1 стакана чая, 
трех вафель. 
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Обед — 621 ккал. Первое составляют: тарелка капустных щей, 
1 ломтик ржаного хлеба. На второе: небольшая тарелка салата с ре¬ 
дисом, фасолью и сухариками, отварной окунь, тарелка отварного 
картофеля в «мундире», 1 кусочек ржаного хлеба. На третье: ста¬ 
кан ягодного киселя. 

На полдник — ванильный мусс. 

Энергетическая ценность ужина — 318 ккал, он состоит из та¬ 
релки салата с сыром, яблоком и сливами, стакана чая и булочки 
с курагой. 

Творожная масса с изюмом 

Требуется: 250 г творога, 2 ст. л. сахара, 2—3 ст. л. изюма, 
Ѵ 2 стакана сметаны или сливок, Ѵ г ч. л. ванильного порошка. 

Способ приготовления. Творог пропустите через мясорубку или 
взбейте миксером, добавьте промытый и предварительно замочен¬ 
ный изюм, сахар, ванильный порошок, сметану и все перемешайте. 

Капустные щи на овощном бульоне 

Требуется.-200 г белокочанной капусты, 100 г краснокочанной 
капусты, 100 г картофеля, 50 г моркови, 1 головка репчатого лука, 
100 г помидоров, 2 л воды, 2 говяжьих кубика, пучок зелени. 

Способ приготовления. В кипящую подсоленную воду положи¬ 
те нарезанный кубиками картофель, тертую морковь, нашинкован¬ 
ный лук и нарезанные маленькими дольками помидоры и доведите 
до кипения, затем добавьте говяжьи кубики, нашинкованные листья 
капусты, закройте кастрюлю крышкой и варите до готовности. Го¬ 
товые щи перелейте в тарелки и посыпьте рубленой зеленью. 

Салат с редисом, огурцом, сыром и сухарями 

Требуется: 200 г твердого сыра, 1 головка репчатого лука, 1 ва¬ 
реное яйцо, А —5 средних красных редисок, 100 г свежих огурцов, 
3 ст. л. ржаных сухариков, 1 стакан сметаны, пучок зелени укропа 
и лука. 

Способ приготовления. Сухари измельчите и предварительно 
залейте Ѵ 2 стакана сметаны (чтобы размякли). Овощи порежьте 
соломкой, лук мелко нашинкуйте и обдайте кипятком, вареное яйцо 
и сыр натрите на терке. Все перемешайте, добавьте к сухарям, за¬ 
лейте сметаной и снова перемешайте. 

Готовый салат посыпьте рубленой зеленью укропа и лука и 
посыпьте тертыми сухарями. 
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Отварной окунь 

Требуется: 1 кг окуня, 2 головки репчатого лука, 1 л воды, сок 
Ѵ 2 лимона, 1 ст. л. сахара, 2 ст. л. сливочного масла, пучок зелени, 
1 лавровый лист, соль. 

Способ приготовления. В кастрюлю с водой положите очищен¬ 
ную, выпотрошенную и тщательно промытую рыбу, доведите до 
кипения, снимите пену. В кипящий рыбный бульон добавьте лав¬ 
ровый лист, перец, сахар, соль и продолжайте кипятить. Потом 
положите нарезанный кольцами лук и добавьте сок лимона и рас¬ 
топленное сливочное масло. 

Готового окуня выложите на блюдо, полейте горячим марина¬ 
дом, украсьте половинками лимона и зеленью. 

Ягодный кисель 

Требуется: 1 л воды, 150 г ягоды (малины, смородины, вишни, 
клубники), 4 ст. л. сахара, 20 г крахмала, сок Ѵ 3 лимона. 

Способ приготовления. Ягоды переберите, промойте в теплой 
воде, положите в посуду, залейте холодной водой и варите до раз¬ 
мягчения. Ягоды разомните, отвар процедите через марлю, сло¬ 
женную в несколько раз. В отвар добавьте сахар, сок лимона, крах¬ 
мал и заварите кисель. 

Ванильный мусс 

Требуется: */ 2 кг яблок, 150 г сахара, 100 г манной крупы, 700 мл 
воды, Ѵ 2 ч. л. ванилина. 

Способ приготовления. Яблоки промойте, удалите косточки и 
сердцевину и натрите мякоть на мелкой терке. Яблочное пюре пе¬ 
реложите в посуду, посыпьте сахаром и залейте горячей водой, раз¬ 
мешайте и варите несколько минут на слабом огне, затем снимите 
с огня и процедите. Приготовленный сироп вновь нагрейте до ки¬ 
пения, введите в него манную крупу, ванилин и, помешивая, вари¬ 
те течение 5—6 мин. Полученную массу охладите, поставьте в про¬ 
хладное место и взбейте до образования густой пены. 

Салат с сыром, яблоками и сливами 

Требуется: 100 г твердого сыра, 1 яблоко, 2 сливы, 4 ст. л. сме¬ 
таны. 

Способ приготовления. Твердый сыр натрите На крупной тер¬ 
ке, полейте сметаной, перемешайте, выложите в салатник горкой, 
полейте сметаной и посыпьте тертым яблоком и дольками сливы. 
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Диета 5 

Данной диеты следует придерживаться женщинам на 10— 
20-й неделях беременности. Она содержит различные каши, запе¬ 
канки, напитки и прочие блюда, в состав которых входят продук¬ 
ты, необходимые для питания беременной и роста плода в данном 
периоде. 

Завтрак данной диеты составляет 625 ккал и состоит из тарел¬ 
ки сытной пшенно-перловой каши, стакана теплого молока, 2 бу¬ 
лочек с повидлом, тарелки сладкого творога. 

На второй завтрак, который составляет 515 ккал, следует вы¬ 
пить стакан теплого чая с лимоном и скушать тарелку запеканки 
из риса и тыквы. 

Обед (720 ккал): тарелка овощного супа-пюре и 2 куска ржано¬ 
го хлеба, на второе — тарелка летнего салата, тарелка узбекского 
плова, на третье — компот. 

На полдник (156 ккал) можно выпить стакан молочного киселя 
и скушать 2 творожника с изюмом. 

На первый ужин (311 ккал) — тарелка гречневой каши с кабач¬ 
ками и помидорами, кусочек ржаного хлеба, стакан тыквенного 
сока, на второй ужин (623 ккал) — манная запеканка с фруктами 
и стакан некрепкого чая. 

Перед сном (95 ккал) — 1 стакан кефира или 1 груша. 

Пшенно-перловая каша 

Требуется: 1 стакан пшена, 1 стакан перловой крупы, 1 голов¬ 
ка репчатого лука, 100 г моркови, 75 г растительного масла, 5 ста¬ 
канов воды, соль. 

Способ приготовления. Пшено промойте и замочите в воде на 
несколько часов. Перловую крупу обжарьте на сухой сковороде и 
смешайте с 1 ст. л. растительного масла. Лук и морковь спассеруй- 
те на масле. 

Вымоченное пшено, обжаренную крупу и спассерованные ово¬ 
щи положите в кастрюлю, перемешайте, залейте кипятком, посо¬ 
лите и варите до готовности на медленном огне. 

Булочка с повидлом 

Требуется: 450 г муки, ‘/ 2 стакана молока, Ѵ 2 стакана сметаны, 
1 стакан сахара, 80 г сливочного масла или маргарина, 3 яйца, 25 г 
дрожжей, 2 ст. л. сахарной пудры, ‘/ 2 ч. л. соли, 1 г ванилина. 
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Для начинки: ЗОО г любого сладкого повидла, ч. л. ванильно¬ 
го порошка. 

Способ приготовления. Муку просейте, половину смешайте с 
теплым молоком, добавьте дрожжи, размешайте до получения гу¬ 
стой однородной массы. Поставьте опару в теплое место на 15 мин, 
чтобы она поднялась. В отдельной посуде растопите масло, всыпьте 
в него сахар, добавьте взбитые яйца, сметану, все перемешайте. 
Затем всыпьте постепенно, постоянно растирая, чтобы не было 
комочков, стакан муки, ванилин. Полученную массу соедините с 
опарой, всыпьте оставшуюся муку и вымешивайте тесто до тех пор, 
пока оно не будет прилипать к рукам и стенкам посуды. Из гото¬ 
вого теста сформуйте булочки круглой формы и уложите их так, 
чтобы швы были наверху. Через 10—15 мин раскатайте булочки 
в лепешки, на середину положите повидло, смешанное с ваниль¬ 
ным порошком, края лепешек плотно соедините. Булочки помес¬ 
тите на противень, посыпанный мукой, оставьте на 10— 15 мин для 
расстойки, после чего выпекайте при температуре 220—230 °С в те¬ 
чение 20—25 мин. Готовые булочки посыпьте сахарной пудрой. 

Запеканка из риса и тыквы 

Требуется: 1 кг тыквы, 3 стакана молока, 3 / 4 стакана риса, 5— 
6 яиц, 5 ст. л. сливочного масла, Ѵ 2 стакана сахара, 5 ст. л. молотых 
сухарей. 

Способ приготовления. Тыкву очистите от кожицы и мелко 
нарежьте, влейте 200—300 г воды и варите до тех пор, пока тыква 
не станет мягкой. Добавьте молоко, рис (его необходимо хорошо 
промыть) и варите 20—25 мин. После этого массу охладите, поло¬ 
жите яйца, растопленное сливочное масло, сахар и тщательно пе¬ 
ремешайте. Массу выложите в форму, смазанную маслом и посы¬ 
панную молотыми сухарями, и запекайте в духовке при температуре 
100—120 °С. 

Суп-пюре овощной 

Требуется: 200 г свежей капусты, 100 г картофеля, 50 г морко¬ 
ви, 1 головка репчатого лука, 1 баклажан, Ѵ 2 кабачка, 2 л мясного 
бульона, пучок зелени, соль. 

Способ приготовления. Овощи помойте и очистите от кожуры. 
Морковь натрите на терке, картофель, кабачок, баклажан нарежь¬ 
те кубиками, капусту, лук мелко нашинкуйте. Сначала запустите 
в кипящий мясной бульон картофель, кабачок, баклажан и капус- 
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ту, чуть позже — морковь и лук (непассерованные) и варите до 
готовности под закрытой крышкой, помешивая. За 15 мин до окон¬ 
чания варки суп посолите, перемешайте, а готовые овощи потол¬ 
ките ложкой или вилкой. 

Салат «Летний» 

Требуется: 200 г отварного картофеля, 100 г свежих огурцов, 

1 стручок сладкого красного перца, 100 г помидоров, сок Ѵ 4 лимо¬ 
на, 1 ст. л. растительного масла, салат, зелень, соль. 

Способ приготовления. Отварной картофель, огурец и поми¬ 
дор порежьте полукружиями. Сладкий перец нарежьте длинными 
полосками, зелень мелко порубите. Все это положите в салатник, 
залейте лимонным соком, а потом растительным маслом. Тщатель¬ 
но перемешайте, пока не впитается вся жидкость. Украсьте листь¬ 
ями зеленого салата. 

Плов по-узбекски 

Требуется: 200 г мякоти баранины, 400 г риса, 100 г моркови, 

2 головки репчатого лука, 2 стакана воды, 50 г бараньего жира или 
растительного сала, Ѵ 2 ч. л. сухих специй, соль. 

Способ приготовления. На дно казанка налейте жир слоем в 2— 
2Ѵ 2 см. Это может быть растительное масло (оливковое, подсол¬ 
нечное, кунжутное) пополам с растительным или животным жи¬ 
ром, предварительно подогретым на слабом огне. В разогретый жир 
сначала опускаете небольшие кусочки мяса, затем кольца лука и 
нарезанную соломкой морковь. Продукты не должны прилипать 
ко дну, а тем более пригорать. Когда мясо покроется румяной ко¬ 
рочкой, продукты залейте водой, присолите, посыпьте специями и 
всыпьте в котелок промытый рис. Плов осторожно разровняйте, 
не размешивая, и залейте его сверху водой (на 1 см выше риса). 
Варите плов, не накрывая крышкой. Когда же рис впитает всю воду 
и станет рассыпчатым, казанок закройте крышкой и держите на 
слабом огне еще 15—20 мин. 

Компот из сухофруктов 

Требуется: 50 г кураги, 100 г чернослива, 50 г изюма, Ѵ 2 стака¬ 
на сахара. 

Способ приготовления. Чернослив, изюм и курагу как следует 
промойте в теплой воде (не менее 2—3 раз). В котелок всыпьте 
сахар, залейте его тремя стаканами горячей воды, после чего поло- 
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жите чернослив и варите 15 мин при медленном кипении. Теперь 
положите курагу, изюм и варите еще пять минут. Если чернослив 
слишком сухой, рекомендуется предварительно замочить его в теп¬ 
лой воде. 

Творожники с изюмом 

Требуется: 100 г творога, Ѵ 2 яйца, 2 ч. л. сахара, 1 ч. л. манной 
крупы, 30 г изюма, 1 ч. л. кулинарного жира, 30 г варенья. 

Способ приготовления. В протертый творог добавьте сахар, 
яичный белок, сахар, манную крупу, промытый и ошпаренный 
изюм. Все перемешайте, сформуйте колобки, запанируйте в муке 
и положите на сковороду (разогретую и смазанную жиром). Ко¬ 
лобки смажьте сверху желтком и запекайте в течение 10 мин, пос¬ 
ле чего полейте вареньем. 

Молочный кисель 

Требуется: Ѵ 2 л молока, 2 ст. л. сахара, 1 ч. л. картофельного 
крахмала, ванилин на кончике ножа. 

Способ приготовления. Вскипятите 1 стакан молока, в 1 стака¬ 
не холодного молока разведите крахмал, после чего влейте массу 
в кипящее молоко и варите на небольшом огне 5 мин, непрерывно 
помешивая. В горячий кисель добавьте сахар и ванилин и все пе¬ 
ремещайте. Разлейте кисель в стаканы и охладите. 

Гречневая каша с кабачками и помидорами 

Требуется: 1 стакан гречневой крупы, 2 Ѵ 2 стакана воды, 100 г 
кабачков, 100 г помидоров, 1 головка репчатого лука, 4 ст. л. рас¬ 
тительного масла, 2 ст. л. рубленого укропа, соль. 

Способ приготовления. Замоченную крупу отварите. Лук мел¬ 
ко порубите, кабачки очистите от кожицы и семян, порежьте. 

В кастрюлю с кашей положите кабачки, лук, дольки помидо¬ 
ров, растительное масло и все протрите и варите с закрытой крыш¬ 
кой до готовности. 

Запеканка манная с фруктами 

Требуется: 1 стакан манной крупы, 4 стакана молока, 2—3 ст. л. 
сахара, 100 г разных фруктов, 2 яйца, 2—3 ст. л. масла. 

Способ приготовления. Сварите манную кашу на молоке. В го¬ 
товую кашу добавьте сахар, яйца, масло, все это перемешайте и вы¬ 
ложите на смазанную маслом сковороду, разровняйте и посыпьте 
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сахаром. Запекайте в духовом шкафу до образования корочки. Пе¬ 
ред подачей на кашу положите свежие, вареные или консервирован¬ 
ные фрукты и полейте сладким фруктовым или ягодным соком. 

Диета 6 

Эта еще одна диета, рекомендуемая для женщин, которые на¬ 
ходятся на последнем сроке беременности (20—30 недель). Дан¬ 
ный рацион питания включает много полужидких блюд (супов, 
каш) в сочетании с твердыми (фруктами, хлебом, овощами), что 
весьма важно в этот период для нормальной деятельности кишеч¬ 
ника и своевременного его освобождения. 

Завтрак (649 ккал): глубокая тарелка манной каши со свежими 
ягодами, 1 кусок пшеничного хлеба, 1 стакан чая с овсяными пря¬ 
никами. 

Второй завтрак (367 ккал): 1 стакан простокваши или 1 / 2 ста¬ 
кана сливочного йогурта, 1 яблоко. 

Обед (812 ккал): маленькая тарелка салата с овощами, тарелка 
борща с грибами, 2 куска ржаного хлеба, тарелка кабачкового рагу, 
6 кусков говядины с фасолевым соусом, 1 стакан грушево-кры¬ 
жовникового компота. 

Полдник (140 ккал): десерт из фруктов со сметаной. 

Первый ужин (460 ккал): тарелка молочного супа с вермише¬ 
лью, кусок рисовой булочки, 1 стакан сладкого чая. 

Второй ужин (512 ккал): тарелка салата с грибами и овощами, 
1 кусок ржаного хлеба, 1 стакан вишневого компота. 

Перед сном — стакан березового сока или 1 персик (79 ккал). 

Каша манная со свежими ягодами 

(запеченная в духовке) 

Требуется: Ѵ 2 стакана манной крупы, 2Ѵ 2 стакана воды или моло¬ 
ка, 50 г вишневого сиропа, 1 ст. л. сахара, соль, ванилин, 3 ч. л. сли¬ 
вочного масла, 1 стакан ягод (вишня без косточек, малина, клубника). 

Способ приготовления. Сварите манную кашу на воде или на 
молоке, всыпьте сахар, соль, ванилин и варите 2 мин. Снимите кашу 
с огня, добавьте вишневый сироп, перемешайте. 

Сковороду смажьте маслом и укладывайте на нее слоями: кашу, 
затем вишню без косточек, снова слой каши — слой клубники, слой 
каши — слой малины. Сверху положите кусочек масла, поставьте 
форму в нагретую духовку на 15—20 мин. 
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Овсяные пряники 

Требуется: 2 стакана пшеничной или овсяной муки, Ѵ 2 стакана 
овсяных хлопьев, 1 стакан сахара, 1 Ѵ 2 стакана молока, 3 ст. л. меда, 
5 г соды, 2 ст. л. растительного масла для смазки, 1 яйцо. 

Способ приготовления. Замесите пряничное тесто, для чего раз¬ 
ведите в воде сахар, вскипятите, слегка остудите, а затем посте¬ 
пенно введите остальные компоненты: мед, соду, муку, хлопья, 
разведенные в молоке. 

Готовое тесто раскатайте в пласт толщиной 6—8 см, разде¬ 
лайте на лепешки при помощи круглой формочки, переложите 
лепешки на противень, смазанный маслом, смажьте сверху яй¬ 
цом и поставьте в духовку для выпекания при температуре 220— 
230 °С. Готовые пряники переложите на большое блюдо и дайте 
им остыть. 

Борщ со свежими грибами 

Требуется: 1 л бульона, 500 г грибов, зеленый лук, 200 г свек¬ 
лы, перец, соль. 

Способ приготовления. Очищенные и промытые грибы слегка 
поджарьте, после чего заправьте ими приготовленный заранее бу¬ 
льон. Добавьте очищенную и нарезанную соломкой свеклу, нашин¬ 
кованный лук. После кипения варите борщ около 40 мин, а затем 
добавьте соль и перец и поварите еще 10 мин. 

Кабачковое рагу 

Требуется: 600 г кабачков, 300 г баклажанов, 100 г моркови, 
150 г картофеля, 2 головки репчатого лука, 1 зубчик чеснока, 1 слад¬ 
кий болгарский перец, 1 стакан воды, 2 ст. л. сливочного масла, 
1 ст. л. сухого укропа, соль. 

Способ приготовления. Помойте и очистите от кожуры овощи. 
Кабачки, баклажаны, картофель нарежьте кубиками, перец — со¬ 
ломкой, морковь натрите на крупной терке, лук мелко нашинкуй¬ 
те, чеснок растолките. Засыпьте кабачки, баклажаны и картофель 
в чугунок, в котором предварительно разогрейте сливочное масло, 
слегка поджарьте овощи, затем добавьте болгарский перец, мор¬ 
ковь, лук, чеснок и снова жарьте, помешивая, до образования зо¬ 
лотистой корочки. 

Когда все овощи будут поджарены, рагу посолите, поперчите, 
посыпьте сухим укропом, залейте водой, накройте чугунок крыш¬ 
кой и поставьте в духовку на 20—25 мин. 
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Закуска из говядины, 

тушенной в фасолевом соусе 

Требуется: 1 кг говядины (шея, грудинка или плечо), 1 головка 
репчатого лука, 200 г фасоли, 40 г сливочного масла, 40 г муки, 
2 яичных желтка, 4 ст. л. молока, 5 зубчиков чеснока, пучок зеле¬ 
ни кинзы, пучок зелени петрушки, 2 веточки сельдерея, 1 лавро¬ 
вый лист, соль. 

Способ приготовления. Положите нарезанное кусками мясо 
в кастрюлю, залейте водой, доведите до кипения, снимите пену, 
добавьте нарезанный лук, зелень, соль и варите 1 ч. Положите пред¬ 
варительно замоченную на час фасоль и продолжайте тушить 
30 мин. Выньте кусочки мяса и обсушите, а фасоль продолжайте 
тушить на слабом огне еще 15 мин. В миску положите яичные жел¬ 
тки, налейте холодное молоко, добавьте муку и все взбейте венчи¬ 
ком, затем добавьте немного подливы и хорошо перемешайте. Влей¬ 
те эту смесь в кастрюлю с фасолью, поставьте ее на сильный огонь 
и энергично мешайте венчиком до сильного закипания. Снова по¬ 
ложите мясо в кастрюлю с фасолью и тушите некоторое время, по¬ 
мешивая. Готовое мясо выложите на блюдо, полейте фасолевым 
соусом. 

Салат «Домашний» 

Требуется: 300 г картофеля, 3 / 4 стакана квашеной капусты, 150 г 
отварных шампиньонов, 50 г моркови, 50 г зеленого горошка. 

Для заправки: 3 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. лимонного сока, 
соль. 

Способ приготовления. Отварите картофель и нарежьте его ку¬ 
биками, добавьте квашеную капусту и вареные шампиньоны. Все 
как следует перемешайте и залейте приготовленной заправкой. 
Украсьте готовое блюдо отварной морковью и зеленым горошком. 

Компот из груш и крыжовника 

Требуется: 1 л воды, 400 г груш, 100 г крыжовника, 5 ст. л. 
сахара, 2 листа черной смородины. 

Способ приготовления. Вскипятите воду, засыпьте в нее сахар 
и положите смородиновые листья, варите 15—20 мин. Затем до¬ 
бавьте очищенные и порезанные на небольшие кусочки груши. 
После того как компот вскипит, варите его 10—15 мин, а потом 
добавьте крыжовник, засыпьте сахар, размешайте, варите 10 мин и 
снимайте г отовый компот. 
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Десерт «Фрукты со сметаной» 

Требуется: 1 банан, 1 яблоко, 1 груша, 1 апельсин, 1 персик, 
1 ст. л. сахара, 4 ст. л. сметаны. 

Способ приготовления. Фрукты помойте, удалите косточки, 
плодоножки, кожуру (у банана и апельсина) и разрежьте каждый 
на две половинки. Половинки фруктов раздавите при помощи вил¬ 
ки, смешайте, а затем взбейте миксером в однородную массу (пюре). 

В готовое пюре добавьте сметану, сахар и снова взбейте. Остав¬ 
шиеся половинки фруктов порежьте кубиками или дольками, по¬ 
ложите в десертную вазочку и залейте приготовленной взбитой 
массой. 

Молочный суп с вермишелью 

Требуется: 100 г вермишели (звездочки, ракушки), 1 л воды, 
1 Ѵ 2 —2 л молока, 1 ст. л. сливочного или растительного масла, са¬ 
хар, соль. 

Способ приготовления. В кипящую подсоленную воду всыпь¬ 
те вермишель и варите 3—5 мин, после чего откиньте ее на сито, 
дайте стечь воде и переложите в кастрюлю с кипящим молоком. 

Варите вермишель до готовности, добавив сахар и масло. Гото¬ 
вый суп перелейте в тарелку. 

Рисовые булочки 

Требуется: 600 г рисовой муки, Ѵ 2 стакана сахара, 80 г сливоч¬ 
ного масла, 1 стакан молока, 4 яйца, 50 г дрожжей, 2 ст. л. сахар¬ 
ной пудры, 1 г ванилина, цедра Ѵ 2 лимона, Ч г ч. л. соли. 

Способ приготовления. 2 стакана муки смешайте с теплым мо¬ 
локом, добавьте дрожжи, размешайте до получения однородной 
массы, дайте подняться. Смешайте растопленное масло с желтка¬ 
ми, растертыми с сахаром, добавьте тертую цедру лимона, соль. 
В полученную массу всыпьте постепенно, постоянно растирая, ста¬ 
кан муки, ванилин. Соедините с опарой, перемешайте, дайте вто¬ 
рично подняться. 

Взбейте охлажденные белки в крепкую пену, введите их в тес¬ 
то, перемешайте. Тесто выложите на доску, посыпанную мукой. 
Отрезая по кусочку, скатайте шарики, уложите на противень, сма¬ 
занный маслом и посыпанный мукой, дайте булочкам расстояться 
10—15 мин. Выпекайте булочки при температуре 220 °С в течение 
20—25 мин. 

Готовые булочки посыпьте сахарной пудрой. 
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Салат с грибами и овощами 

Требуется: Ч г стакана маринованных (соленых) грибов, 2 го¬ 
ловки репчатого лука, 200 г отварного картофеля, 5 ст. л. зеленого 
горошка, 4 ст. л. сметаны, 50 г зелени укропа и петрушки, соль. 

Способ приготовления. Маринованные грибы нарежьте солом¬ 
кой и добавьте к ним полукольца репчатого лука, зеленый горо¬ 
шек, кубики отварного картофеля. Все посолите, аккуратно пере¬ 
мешайте и заправьте сметаной. Готовый салат посыпьте рубленой 
зеленью. 

Вишневый компот 

Требуется: Ч } стакана вишни, 1 л воды, 2—3 ст. л. сахара, 1 г 
гвоздики. 

Способ приготовления. Вишню помойте, удалите косточки, за¬ 
сыпьте сахаром и варите на небольшом огне до образования сиро¬ 
па. В полуготовый сироп налейте воды, размешайте и варите ком¬ 
пот до готовности 15—20 мин, добавив гвоздику. Употребляйте 
компот охлажденным. 


Диета 7 

Данная диета рекомендуется женщинам, срок беременности 
которых составляет 34—36 недель (последний месяц). Как и пре¬ 
дыдущая диета, эта диета включает в основном высококалорий¬ 
ные, полужидкие и жидкие блюда из «щадящих» продуктов, кото¬ 
рые легко усваиваются и быстро перевариваются желудком, 
позволяя улучшить работу кишечника беременной женщины. 

Завтрак (658 ккал): глубокая тарелка тыквенной каши с пшен¬ 
ной крупой, 2 бутерброда с сырным маслом, 1 стакан сладкого чая 
с молоком, 1 яйцо вкрутую. 

Второй завтрак (240 ккал): 1 стакан фруктового сока или ста¬ 
канчик фруктового молочного йогурта. 

Обед (920 ккал): тарелка креветочного салата с сыром, 3 куска 
ржаного хлеба, тарелка мясных щей, тарелка картофельного пюре 
и гуляш из телятины с тыквой (5—6 мясных кусочков), 1 стакан 
сливово-яблочного компота. 

Полдник (125 ккал): 1 стакан абрикосового киселя с 4 печенками. 

Первый ужин (475 ккал): тарелка фруктовой запеканки, У 2 ста¬ 
кана сладкого чая. 
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Второй ужин (512 ккал): тарелка молочного супа, маленькая 
тарелка салата, 1 кусок ржаного хлеба, 1 стакан сладкого чая с ли¬ 
моном. 

Перед сном — 1 персик, 1 стакан кефира. 

Тыквенная каша с пшенкой 

Требуется: 1 стакан отобранной пшенной крупы, 300 г мякоти 
тыквы, 1 Ѵ 2 л воды, 2 ст. л. сливочного масла, 1 ст. л. сахара, соль. 

Способ приготовления. Нарежьте тыкву небольшими кусочка¬ 
ми, разварите до мягкости и проверните через мясорубку. Отобран¬ 
ную пшенку засыпьте в кипящую воду и сварите кашу, затем до¬ 
бавьте в кашу кусочки тыквы, сахар, соль, кусочки сливочного масла, 
накройте крышкой и тушите на небольшом огне до готовности. 

Бутерброд с сырным маслом 

Требуется: 2 кусочка хлеба, 10 г сливочного масла, 20 г плав¬ 
леного сыра, 50 г зелени укропа и петрушки. 

Способ приготовления. Плавленый сыр натрите на терке, пос¬ 
ле чего смешайте его с маслом и рубленой зеленью. Все тщательно 
взбейте при помощи миксера. Готовым сырным маслом намажьте 
кусочки хлеба. 

Креветочный салат с сыром 

Требуется: 100 г готового креветочного мяса, 200 г плавленого 
сыра, 50 г отварного картофеля, 50 г свежих огурцов, 1 вареное 
яйцо, Ч г стакана сметаны, зелень петрушки, укропа, соль. 

Способ приготовления. Креветочное мясо порежьте соломкой. 
На крупной терке натрите плавленый сыр. Добавьте мелко наре¬ 
занные овощи, яйца, рубленую зелень. Все аккуратно перемешай¬ 
те, пооолите и заправьте сметаной. 

Мясные щи с квашеной капустой и грибами 

Требуется: 2 л мясного бульона, 300 г квашеной капусты, 30 г 
сухих грибов, 2 ст. л. растительного масла, 1 головка репчатого 
лука, 50 г моркови, 200 г картофеля, корень петрушки, соль. 

Способ приготовления. Грибы промойте, залейте холодной во¬ 
дой и оставьте на 3—4 ч для разбухания, затем добавьте луковицу и 
варите грибы до готовности. С пассеруйте на масле нашинкованный 
репчатый лук, тертую морковь и корень петрушки. Капусту и карто¬ 
фель помойте, очистите и нарежьте кубиками или соломкой. Мяс- 
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ной бульон (приготовленный на говяжьих костях с мякотью) дове¬ 
дите до кипения и забросьте в него приготовленные овощи и замо¬ 
ченные грибы. Когда овощи и грибы сварятся, добавьте овощную 
пассеровку, посолите, накройте крышкой и варите до готовности. 

Отварной картофель 

Требуется: 1 л воды, 300 г картофеля, 1 ст. л. сливочного мас¬ 
ла, соль. 

Способ приготовления. Картофель очистите от кожуры, про¬ 
мойте, удалите глазки и отварите в подсоленной воде. Готовый 
картофель выложите на тарелку, разломайте вилкой и добавьте 
сливочное масло. 

Гуляш из телятины с тыквой 

Требуется: 400 г телятины, 3 ст. л. оливкового масла, 300 г мя¬ 
коти тыквы, 1 головка репчатого лука, Ѵ 2 стакана муки, Ѵ 2 стакана 
сметаны, 1 лавровый лист, зелень петрушки, укропа, кинзы, соль. 

Способ приготовления. Мякоть телятины помойте, порежьте на 
кусочки массой 30 г, посолите и обжарьте вместе с нашинкован¬ 
ным луком в разогретом масле до образования легкой золотистой 
корочки, затем добавьте нарезанную кубиками тыкву, пассерован¬ 
ную муку, хорошо размешайте и через 3 мин влейте частями сме¬ 
тану, посыпьте гуляш рубленой зеленью, положите лавровый лист 
и тушите до готовности под закрытой крышкой. Готовый гуляш 
подавайте к отварному картофелю. 

Абрикосовый кисель 

Требуется: 1*/ 2 л воды, 1 стакан абрикосов, 2 ст. л. сахара, 10 г 
картофельного крахмала. 

Способ приготовления. Абрикосы промойте, удалите косточ¬ 
ки, положите в посуду, залейте холодной водой и варите до раз¬ 
мягчения. Отвар процедите через марлю, сложенную в несколько 
раз, добавьте сахар, крахмал и сварите кисель. В готовый кисель 
переложите ягоды. 

Сливово-яблочный компот 

Требуется: Ѵ 2 стакана сливы, 250 г яблок, 3 ст. л. сахара, 1 Ѵ 2 л 
воды. 

Способ приготовления. Сливу и яблоки промойте, удалите кос¬ 
точки и плодоножки, уложите в кастрюлю и залейте водой. Варите 

5 А. и О. Дружинины. «Азбука беременности» 
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до кипения, снимая пену, после чего всыпьте сахар, закройте крыш¬ 
кой и варите компот до готовности 15 мин. Готовый компот слегка 
охладите. 

Фруктовая запеканка 

Требуется: 2 яблока, 1 груша, 1 банан, Ѵ 2 л молока, 1 яйцо, са¬ 
хар, 2 ст. л. сливочного масла, 1 ст. л. панировочных сухарей. 

Способ приготовления. Фрукты помойте, удалите косточки, 
очистите бананы. 1 яблоко, грушу и банан порежьте кружками или 
дольками и распределите равномерным слоем на поверхности ско¬ 
вородки, смазанной маслом и посыпанной сухарями. Молоко, яйцо, 
сахар хорошо взбейте и вылейте поверх фруктов, а сковородку 
поставьте в разогретую духовку для выпекания. 

За несколько минут до готовности посыпьте запеканку тертым 
яблоком, положите сверху несколько кусочков сливочного масла 
и снова поставьте в духовку для окончательного пропекания. Го¬ 
товую запеканку порежьте на куски и подавайте с любым напит¬ 
ком или в качестве десерта. 

Молочный рисовый суп 

Требуется: 1 стакан риса, 1 Ѵ 2 л молока, соль, сахар, 2 ст. л. сли¬ 
вочного масла. 

Способ приготовления. Рис отберите, промойте и запустите в 
кипящее молоко. Варите 30—40 мин на медленном огне, после чего 
добавьте соль, сахар и сливочное масло. 

Салат с отварной курицей и овощами 

Требуется: 200 г отварного куриного мяса, 200 г свежей капу¬ 
сты, 20 г молотых грецких орехов, 1 головка репчатого лука, 2 ст. 
л. консервированной кукурузы, 4 ст. л. сметаны или неострого май¬ 
онеза, соль. 

Способ приготовления. Свежую белокочанную капусту об¬ 
дайте кипятком, а затем нарежьте, порежьте репчатый лук по¬ 
лукольцами, куриное мясо — кусочками. Смешайте ингредиен¬ 
ты, добавьте к ним кукурузу, посолите, заправьте сметаной или 
майонезом. 

Какую бы пищу женщина ни принимала во время беременно¬ 
сти, главное, чтобы все продукты были свежими, чисто вымыты¬ 
ми, при необходимости их следует подвергать тщательной термине- 
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ской обработке (мясо, рыбу, некоторые овощи, яйца) во избежа¬ 
ние отравления и других расстройств, нежелательных для беремен¬ 
ной и плода. 

Для профилактики заразных и желудочно-кишечных заболева¬ 
ний в период беременности женщинам желательно пользоваться 
отдельной посудой, которую после еды следует тщательно мыть 
(обдавая кипятком), затем насухо вытирать и ставить в закрываю¬ 
щийся шкаф или накрывать чистым полотенцем. Также не стоит 
забывать тщательно мыть руки перед едой и после нее. 



Глава 8 

Гимнастика 
беременной женщины 

ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Дыхание — это жизненно важная функция нашего организма. 
С помощью дыхания кровь насыщается кислородом, который не¬ 
обходим всем органам и тканям и в первую очередь — головному 
мозгу. Обычно люди в спокойном состоянии делают 17—20 дыха¬ 
тельных движений в минуту. Количество их зависит от возраста, 
роста и размеров грудной клетки, состояния дыхательных путей и 
легочной ткани, а также от положения тела и физической нагруз¬ 
ки. В вертикальном положении можно сделать более глубокий вдох, 
что связано с тем, что в этом положении снижается кровенаполне¬ 
ние легких. Но для насыщения организма кислородом важна не 
частота вдохов и выдохов, а то, насколько правильно это делается. 

Самое правильное — вдыхать воздух через нос, полностью 
выпрямившись. В этой позиции мышцы спины помогают работе 
легких, клетки получают достаточное количество кислорода, что 
Стимулирует кровообращение, а на щеках появляется румянец. 
Особенно важно правильное дыхание зимой, когда вдыхаемый 
воздух очень холодный. Воздух, проходя через нос, очищается, со¬ 
гревается, увлажняется. Это защищает зимой от бронхита, а летом — 
от раздражений дыхательных путей слишком горячим и сухим воз¬ 
духом. Недостаток двигательной активности и неправильное дыха¬ 
ние приводит к тому, что женщина начинает чувствовать себя сон¬ 
ной, вялой, усталой. Это тревожный симптом, который говорит 
о том, что в организме недостаточно кислорода. Очень важно сле¬ 
дить за этим во время беременности, ведь плод страдает от гипок¬ 
сии (нехватки кислорода) в первую очередь. 

Когда организм недостаточно насыщен кислородом, то чело¬ 
век, несмотря на то что он выспался и отдохнул за ночь, начинает 
зевать. Что начинается в душных офисах к концу рабочего дня: 
люди ходят вялые, зевают. Дело в том, что зевота — это своего 
рода защитный механизм при гипоксии. Организм пытается путем 
более глубоких вдохов компенсировать недостаток кислорода. В ат¬ 
мосфере постоянной спешки и стресса мы все делаем на бегу, у нас 
нет ни минутки на отдых, даже дышим мы поверхностно, не глу- 
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боко. Во время беременности придется более тщательно следить 
за собой, в том числе и за своим дыханием, поэтому беременной 
женщине просто необходимо научиться выполнять дыхательную 
гимнастику. 

Нехватка кислорода может быть вызвана не только поверхно¬ 
стным дыханием, но и такой простой причиной, как редкое пре¬ 
бывание на свежем воздухе. Периодически следует проветривать 
помещение, на ночь оставлять окно открытым, перед сном де¬ 
лать часовую прогулку. В целом во время беременности необхо¬ 
димо больше гулять, ведь нужно заботиться о здоровье будуще¬ 
го ребенка, который сделает свой первый вдох только после 
рождения, а пока его мама должна дышать так, чтобы кислорода 
хватало «на двоих». 

Что же сделать, чтобы, несмотря на постоянную нехватку вре¬ 
мени, избавиться от недомогания, вызванного нехваткой воздуха? 
Вот несколько несложных упражнений, которые помогут отдох¬ 
нуть и обогатить организм кислородом. 

Для начала нужно сесть, расслабиться и три раза вдохнуть и 
выдохнуть так, как обычно. На четвертом выдохе засечь время, 
чтобы определить, сколько он длится. Затем сделать вдох и тоже 
засечь время, после чего сравнить результаты. Скорее всего, ока¬ 
жется так, что вдох длиннее выдоха. Наши упражнения направле¬ 
ны на то, чтобы выработать такой ритм дыхания, при котором эти 
результаты будут равны, а еще лучше, если выдох станет чуть длин¬ 
нее. При выполнении приведенных ниже упражнений надо следить 
за своим самочувствием, так как резкий прилив кислорода может 
вызвать легкое головокружение. Чтобы оно прошло, достаточно 
прекратить выполнение упражнений и подышать так, как обычно, 
в течение нескольких минут. После каждого упражнения надо от¬ 
дохнуть. 

Упражнение 1. Сядьте на пятки, положите одну руку на живот, 
а другую на грудь. Сделайте глубокий вдох через нос, а затем мед¬ 
ленный выдох через рот. После чего немного отдохните и повто¬ 
рите вдох и выдох. Упражнение выполните 5—6 раз. 

Упражнение 2. Встаньте прямо, поставьте ноги на ширину плеч. 
Поднимите руки вверх. Сделайте глубокий вдох, одновременно 
потягиваясь на цыпочках вверх. На выдохе опустите руки и встаньте 
на пятки. Эго упражнение повторите 5—7 раз. 

Упражнение 3. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч. 
Положите одну руку на живот, а пальцами второй зажмите одну 
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ноздрю. Делайте вдох через одну свободную половину носа, а вы¬ 
дыхайте через рот. Вдох старайтесь делать как можно глубже. Уп¬ 
ражнение выполняйте медленно. Повторите 5—6 раз. 

Упражнение 4. Встаньте прямо, ноги поставьте чуть шире плеч, 
плечи расправьте. Положите ладони на плечи по обе стороны шеи. 
На вдохе слегка поднимите подбородок вверх и закройте глаза. На 
выдохе опустите подбородок вниз и откройте глаза. Повторяйте 
это упражнение 4 —5 раз. 

Упражнение 5. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч. 
Вытяните руки в стороны, ладони поднимите вверх так, чтобы они 
находились под прямым углом к предплечьям. Сделайте полный 
выдох через рот. На вдохе (через нос) вытяните руки перед собой. 
Это упражнение повторяйте 5—7 раз, не забывая следить за само¬ 
чувствием. Между упражнениями делайте небольшие паузы. 

Упражнение 6. Встаньте на четвереньки, руки полностью вып¬ 
рямлены. На вдохе прогните спину и поднимите голову. На выдо¬ 
хе выгните, округлив, спину и опустите голову. Выполняйте уп¬ 
ражнение медленно и плавно. Повторите 4 —6 раз. 

Упражнение 7. Встаньте на четвереньки, как в предыдущем 
упражнении; после этого, не отрывая рук от пола, медленно ото¬ 
двигайте таз назад, пока руки и спина не станут абсолютно прямы¬ 
ми. Сделайте полный выдох из этого положения, возвращаясь в ис- 
іЬднгіб ііЬіюжение, сделайте вдох. Повторяйте 4 —6 раз. 

Упражнение 8. Встаньте прямо, руки положите на пояс, плечи 
расправьте. Делая глубокий вдох, медленно встаньте на четверень¬ 
ки. Руками опирайтесь о пол. Затем медленно встаньте в исходное 
положение, выпуская воздух. Дайте себе время на отдых и повто¬ 
рите упражнение 5—6 раз. 

Упражнение 9. Лягте на спину, желательно на твердую поверх¬ 
ность. Вытяните руки вдоль спины. Набирая воздух в легкие, под¬ 
нимайте медленно ноги вверх, чтобы получился уголок. Очень 
хорошо, если угол будет равен 90°. Затем опускайте ноги, выды¬ 
хая воздух. Это упражнение выполняйте медленно, делая переры¬ 
вы. Повторите 3—4 раза. 

Упражнение 10. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширине 
плеч, руки положите на пояс. Сделайте глубокий вдох и, не выпус¬ 
кая воздуха, выполните вращение туловища. Старайтесь, чтобы таз 
и ноги были в неподвижном состоянии. Выполнив одно вращение, 
медленно выдохните воздух. Делая перерывы, повторите упраж¬ 
нение 3—4 раза. 
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Упражнение 11. Лягте на спину на ровную, твердую поверх¬ 
ность. Положите руки на живот и закройте глаза, постарайтесь 
максимально расслабиться и подышать как обычно. Это упражне¬ 
ние призвано восстановить дыхание. Оставайтесь в таком положе¬ 
нии до тех пор, пока не почувствуете, что ваше дыхание полнос¬ 
тью восстановилось, после чего медленно встаньте. 

Далее мы предлагаем упражнения, которые призваны не толь¬ 
ко поддерживать кислородный баланс, но и помочь во время ро¬ 
дов. Эти упражнения делают с четвертого месяца беременности 
вплоть до родов. Их выполняют лежа или сидя по-турецки, опира¬ 
ясь на что-нибудь спиной. Выбранная поза должна быть удобной 
и не доставляющей неприятных ощущений. В то же время следует 
занять такое положение, при котором дыхание будет свободным, 
незатрудненным. 

Упражнение 1 на грудное дыхание. Займите наиболее удобное 
положение из тех, что были предложены выше. Перед началом 
упражнения сделайте полный выдох. Положите одну руку на жи¬ 
вот, а другую на грудь. Затем наберите в грудь как можно больше 
воздуха, вдыхая его через нос. Вдыхая, раздувайте ноздри как мож-' 
но шире. Контролируйте себя с помощью рук: рука, лежащая на 
животе, почти не должна двигаться, а рука, лежащая на груди, дол¬ 
жна подниматься. Во время такого вдоха ребра раздвигаются и 
поднимаются, а диафрагма опускается. На высоте полного вдоха 
задержите дыхание, а затем очень медленно, постепенно выдыхайте 
через нос. При этом учитывайте, что выдох должен быть в четыре 
раза длиннее вдоха. 

Упражнение 2 на грудное дыхание. Возьмите свечу, зажгите и 
держите ее на уровне подбородка. Научитесь через нос так вы¬ 
дыхать воздух, чтобы пламя свечи отклонялось, но не гасло. 
Проделайте это упражнение 10 раз, передохните и повторите. На¬ 
учившись дышать таким образом, свечу можете не зажигать, а уп¬ 
ражнение повторяйте в течение дня по нескольку раз (полезно 
для верхней части живота и грудной клетки). После того как хо¬ 
рошо освоите это упражнение, можете переходить к более слож¬ 
ным видам грудного дыхания: с задержкой, прерывистому и по¬ 
верхностному. 

Упражнение 1 на грудное дыхание с задержкой выполняется 
так: займите исходное положение, как указано выше. Сделайте 
глубокий вдох через нос, в конце вдоха задержите дыхание и мыс¬ 
ленно медленно сосчитайте до 10. Затем резко выдохните через 
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рот. Освоив это время задержки дыхания, постепенно удлиняйте 
его, доводя счет до 20,30 с. Это дыхание поможет, когда наступит 
период родов, называемый изгнанием плода. 

Упражнение 2 на грудное дыхание с задержкой выполняется 
следующим образом: сделайте глубокий вдох через нос, задержи¬ 
те дыхание и тянитесь руками к потолку, как бы пытаясь до него 
дотронуться. При этом пятки не отрывайте от пола. Затем мед¬ 
ленно выдыхайте воздух, опуская руки. Задерживайте дыхание 
примерно на 5—10 с. Сделайте маленький перерыв и повторите 
упражнение. С каждым разом задерживайте дыхание на 2—3 с 
дольше. Повторите упражнение 5 раз. После чего выполните еще 
несколько раз это упражнение, но уже вставая на носочки. Такие 
упражнения не только помогают поддерживать кислородный ба¬ 
ланс, но и служат гимнастикой для некоторых групп мышц. 

Упражнение на поверхностное дыхание делают, заняв удобное 
положение, не стесняющее дыхание. Вдыхать и выдыхать нужно 
через нос, легко и быстро, без шума. При этом надо следить за тем, 
чтобы двигалась только грудная клетка, живот должен оставаться 
почти неподвижным. Такое дыхание должно быть очень ритмич¬ 
ным, а длительность вдоха — равной длительности выдоха. Не 
стоит сразу же пытаться продышать таким образом долгое время. 
На первых порах можно дышать так не более 10—15 с, а затем 
постепенно увеличивать время прерывистого дыхания по 10 с. 
Систематическое выполнение этого упражнения позволит к концу 
беременности дышать таким образом в течение 60 с. 

Данный тип грудного дыхания, несмотря на свою быстроту, не 
должен быть беспорядочным. Это означает, что выбранный в на¬ 
чале упражнения темп сохраняется в течение всего времени пре¬ 
рывистого дыхания. Не следует ускорять ритм дыхания во время 
выполнения упражнения. Лучше дышать не так быстро, но в од¬ 
ном темпе. В среднем вдох и выдох должны составлять 2 с. Но 
нельзя сразу заставить себя дышать с этой скоростью. Начать сле¬ 
дует с такой скорости, которую удастся поддерживать, не вызывая 
перенапряжения в организме. Желательно делать это упражнение 
с закрытыми глазами. Этот тип дыхания поможет при сильных 
схватках, которыми сопровождается раскрытие шейки матки. 

Прерывистое дыхание выполняется следующим образом: при¬ 
кройте рот, высуньте язык и делайте шумные вдохи и выдохи, как 
делают собаки после долгого бега. Дышать должна, как и в преды¬ 
дущих упражнениях, только грудная клетка, живот должен быть 
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почти неподвижным, а ритм дыхания — учащенным. Следует де¬ 
лать примерно один вдох и выдох в одну секунду. Продолжитель¬ 
ность данного упражнения в начале занятий должна быть неболь¬ 
шой, всего 10—15 с. Постепенно нужно увеличивать время такого 
дыхания до 30—60 мин. Этот тип дыхания поможет в конце рож¬ 
дения плода. 

После выполнения каждого упражнения надо полностью вос¬ 
становить дыхание, для чего необходимо сделать перерыв и поды¬ 
шать обычным образом. 

После того как все виды дыхательных упражнений будут осво¬ 
ены, следует принять позу, как при рождении плода, то есть под¬ 
ложить под спину подушки, ноги согнуть в коленях, а бедра разве¬ 
сти в стороны. В этом положении надлежит делать дыхательные 
упражнения в следующей последовательности: сначала дыхание 
с задержкой, помогающее при потугах, затем непрерывное, а по¬ 
том прерывистое дыхание, затрудняющее потуги, так как во время 
родов это тоже может понадобиться. Сделать переход от дыхания 
с задержкой к прерывистому дыханию непросто, поэтому понадо¬ 
бится некоторое время на то, чтобы это освоить. 

Упражнение на брюшное дыхание. Положите одну руку на 
живот, другую — на грудь. Перед началом упражнения сделайте 
полный вдох. Затем вдохните через нос, поднимая брюшную стен¬ 
ку, как если бы вы хотели порвать поясок на талии. Рука, лежащая 
на животе, должна подниматься, а другая (на груди) — почти не 
двигаться. Затем медленно выдохните через рот, постепенно опус¬ 
кая брюшную стенку, которая к концу выдоха вернется в исходное 
положение. В этом упражнении, как и в предыдущих, рука помо¬ 
гает убедиться в том, что вы правильно делаете упражнение. Через 
несколько дней контроль уже не потребуется. 

Упражнение на полное дыхание. Это упражнение объединяет 
два предыдущих. Перед началом упражнения полностью выдох¬ 
ните, затем медленно вдыхайте, поднимая брюшную стенку; про¬ 
должайте вдыхать, постепенно набирая воздух в грудь. Задержите 
дыхание в конце вдоха. Затем медленно выдыхайте сначала через 
рот, затем выдыхайте воздух из груди, опуская ребра. После этого 
хорошенько напрягите живот. Отдохните несколько секунд и по¬ 
вторите упражнение. Полное дыхание, позволяющее набрать в лег¬ 
кие максимум кислорода, может вызвать головокружение. Поэто¬ 
му необходимо выполнять упражнение лежа, не более 3—4 раз 
подряд. 
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МЫШЕЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Можно задать вопрос: для чего нужны мышечные упражнения 
беременной женщине, ведь прибавка в весе неизбежна? В ответ на 
это можно сказать, что не стоит рассматривать предложенные ниже 
упражнения как способ избавиться от лишних килограммов. Дело 
в том, что беременность — это совершенно особая пора в жизни 
каждой женщины. Это пора, когда она должна думать и заботить¬ 
ся о двоих: о себе и о своем еще не родившемся малыше. 

Ведь для женского организма беременность — это нелегкое 
испытание. Безусловно, сейчас не время для подготовки к выступ¬ 
лению на Олимпийских играх, мы к этому и не призываем. Но под¬ 
держивать свою физическую форму на том уровне, который необ¬ 
ходим для успешного прохождения беременности и родов, 
женщины просто обязаны. 

Во-первых, беременность испытывает на прочность все внут¬ 
ренние органы, такие как сердце, почки, печень, легкие. Они рабо¬ 
тают с повышенной нагрузкой, и если до беременности у женщи¬ 
ны были какие-либо заболевания внутренних органов, то они могут 
обостриться во время беременности. Физическая нагрузка в уме¬ 
ренных количествах поможет поддерживать прежнюю форму. Во- 
вторых, беременность проверяет силу и выносливость мышц и по¬ 
звоночника; на которые падает непривычная нагрузка. В-третьих, 
впереди роды — очень серьезное испытание физической формы. 

Для подготовки к этому испытанию вовсе не обязательно запи¬ 
сываться в спортивный клуб. Предложенные ниже упражнения 
помогут постепенно подготовить тело к предстоящим изменени¬ 
ям. Хочется сказать, что в занятиях нужны последовательность и 
чувство меры. Не стоит пытаться форсировать события и выпол¬ 
нить весь комплекс упражнений сразу. Особенно это касается тех 
женщин, которые до беременности не отличались особым рвени¬ 
ем к физическим упражнениям. Эти женщины наименее подготов¬ 
лены к предстоящим физическим нагрузкам, но наши упражнения 
помогут достичь им необходимой физической формы. 

Противопоказаниями к занятиям физкультурой являются: ост¬ 
рые стадии заболеваний сердечно-сосудистой системы с расстрой¬ 
ством кровообращения, туберкулез легких в фазе обострения, а так¬ 
же при осложнении плевритом и др., все острые воспалительные 
заболевания (эндометрит, тромбофлебит и др.), болезни почек и 
мочевого пузыря (нефрит, нефроз, пиелонефрит, цистит), токси- 



Ответственный период ожидания 


139 


козы беременных, кровотечения во время беременности. Следует 
помнить, что даже хорошо тренированные спортсменки при заня¬ 
тиях физкультурой во время беременности должны соблюдать 
большую осторожность. К соревнованиям такие женщины не до¬ 
пускаются, так как возникающее при этом нервное напряжение 
может привести к прерыванию беременности. 

Также хочется отметить, что во время беременности не следует 
надевать на время занятий тренировочный костюм, так как он об¬ 
тягивает фигуру, а это, во-первых, вредно при округлившемся жи¬ 
вотике, а во-вторых, такой тренировочный костюм будет стеснять 
движения. Поэтому на время занятий лучше воспользоваться сво¬ 
бодной футболкой. 

Не следует делать упражнения после еды. Это означает, что 
после последнего приема пищи должно пройти как минимум два 
часа. Не стоит также есть сразу после занятий. Лучше выпить не¬ 
много минеральной воды, из которой предварительно выпущен газ. 

Что касается времени для занятий, то это очень индивидуаль¬ 
ный вопрос, так как биоритмы каждого человека различны, и если 
один может выполнять зарядку в семь утра, то другой будет де¬ 
лать ее в семь вечера. Но общие рекомендации есть для всех. Во- 
первых, не стоит выполнять весь комплекс упражнений утром, толь¬ 
ко встав с постели. Организм еще не проснулся и не подготовлен 
к нагрузке. Поэтому с утра можно сделать только небольшую раз¬ 
минку, а также упражнения на дыхание. Это «разбудит» тело, при¬ 
даст ему легкости. 

Не следует заниматься зарядкой и перед сном, так как зарядка 
тонизирует не только мышцы, но в какой-то мере стимулирует ра¬ 
боту мозга, а это грозит бессоницей после выполнения упражнений. 

Поэтому для многих оптимальным считается время с 10 утра 
до 12 ч дня и с 16 до 18 ч. Это то время, когда все уже позавтракали 
или пообедали, а до следующего приема пищи есть время. Следу¬ 
ет использовать это время для занятий физкультурой. Можно вклю¬ 
чить спокойную музыку, но не слишком быструю, так как во вре¬ 
мя беременности, в отличие от обычного состояния, нельзя 
выполнять зарядку в быстром темпе. Все движения должны быть 
плавными, спокойными. 

Подходить к занятиям нужно очень осторожно. Перед началом 
занятий обязательно следует сделать разминку: встаньте прямо, 
поставьте ноги на ширину плеч. Потянитесь руками вверх на вдо¬ 
хе; нагнитесь, свободно опуская руки вниз на выдохе. 



140 


Раздел II 


Для разминки плечевых мышц и мышц спины сделайте следую¬ 
щее упражнение: встаньте прямо, слегка расставив ноги. Напрягите 
ягодицы и брюшные мышцы. При этом плечи должны быть рас¬ 
слаблены, а руки — свободно висеть вдоль тела. В этом положении 
поднимите плечи так высоко, как только возможно, но старайтесь 
не горбиться и не напрягать шею. Делайте плечами плавные враща¬ 
тельные движения назад. Начинайте с десяти вращений, постепенно 
увеличивая их количество до двадцати. Дыхание ровное. 

Следующее упражнение направлено на подготовку к нагрузке 
мышц спины. Встаньте прямо, ноги слегка разведите в стороны, 
напрягите ягодицы. Согните руки в локтях и крестообразно сло¬ 
жите на груди. Ладони должны быть обращены внутрь. Подними¬ 
те левый локоть, а правый опустите, одновременно выпрямив пра¬ 
вую руку и отставив ее немного в сторону. Держите левый локоть 
так высоко, как только сможете, отодвигая плечо назад. Вы почув¬ 
ствуете, как напряжена левая сторона вашего тела. Возвращайтесь 
в исходное положение и снова делайте наклон вправо. Повторяйте 
это упражнение по десять раз с каждой рукой. Во время упражне¬ 
ния не выгибайте тело вперед или назад, потому что от этого у вас 
быстро устанет спина. 

После проведения разминки можно переходить к основным 
упражнениям. 

Укрепление мышц живота. Эти упражнения можно делать с 
четвертого по седьмой месяц беременности. При выполнении всех 
предложенных ниже упражнений необходимо следить за самочув¬ 
ствием. Почувствовав усталость или неприятные ощущения, сле¬ 
дует прекратить выполнение упражнений и отдохнуть. Ведь цель 
упражнений — не накачать мышцы пресса, а поддерживать их эла¬ 
стичность, подготавливая к предстоящему растяжению. 

Первое упражнение для укрепления мышц живота. Исходное 
положение: лягте на твердую ровную поверхность, на спину, раз¬ 
ведите руки в стороны, ноги согните. Затем опускайте согнутые 
ноги до пола, поочередно вправо и влево, описывая коленями по¬ 
лукруг. Ваш таз при этом должен следовать за коленями, застав¬ 
ляя талию выполнять движения скручивания. Верхняя часть туло¬ 
вища должна оставаться неподвижной во время выполнения этого 
упражнения. Повторяйте упражнение до шести раз. Если вы чув¬ 
ствуете, что вашим мышцам тяжело поддерживать область пояс¬ 
ницы, то можете подложить под нижнюю часть спины небольшую 
подушечку. 
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Следующее упражнение также хорошо укрепляет мышцы жи¬ 
вота и бедер. Исходное положение: лежа на спине. В этом положе¬ 
нии разведите руки в стороны, ноги согните в коленях. Поднимите 
ноги вертикально, чтобы они образовали прямой угол с поверхно¬ 
стью пола. Затем вернитесь в исходное положение. Выполняйте 
движения по возможности плавно и медленно, без рывков. Вды¬ 
хайте, поднимая ноги, выдыхайте, опуская их. Повторяйте это уп¬ 
ражнение 5—6 раз. 

Для укрепления мышц ног и связок тазобедренного сустава сле¬ 
дует выполнять следующие упражнения. Присядьте на корточки, 
держа ступни плотно прижатыми к полу. Задержитесь в этом по¬ 
ложении на несколько секунд, почувствуйте, как напряжены икро¬ 
ножные мышцы. 

Вначале будет трудно выполнять это упражнение. Напряжение 
мышц икр и бедер несколько болезненно. Но через несколько дней 
тренировок женщина с легкостью будет это делать. Полезно при¬ 
учиться принимать такое положение всякий раз, когда надо накло¬ 
ниться, вместо того чтобы нагибаться вперед. Этим достигается 
постоянная тренировка мышц. Данное упражнение оказывает по¬ 
ложительное воздействие на ножные вены. Дело в том, что во вре¬ 
мя беременности женщины часто страдают отеками на ногах, что 
является следствием не только изменений обменных процессов 
в организме, но и показывает работу вен на ногах. Могут также 
появиться признаки варикозного расширения вен. Выполнение та¬ 
кого упражнения поможет избежать этих неприятных симптомов, 
так как подтянутые мышцы икр поддерживают тонус вен на ногах 
в хорошем состоянии. А ведь именно от тонуса вен зависит ощу¬ 
щение легкости ног. 

Для поддержания тазобедренного сустава поможет следующее 
упражнение (для него пригодится стул со спинкой). Встаньте пря¬ 
мо, руки положите на спинку стула. Затем начинайте делать круго¬ 
вые движения нижней частью туловища, как будто вращаете об¬ 
руч, — сначала в одну сторону, потом в другую. Старайтесь, чтобы 
туловищес головой оставались неподвижными. Голову держите пря¬ 
мо, спину не сгибайте. Дыхание должно быть равномерным. 

Также для поддержания тазобедренного сустава и мышц ног 
пригодится следующее упражнение: сначала осторожно и поти¬ 
хоньку присядьте на четвереньки, но только на одну ногу. Руками 
обопритесь о пол. Другую ногу выпрямите, касаясь пола только 
носочком. И начинайте немного приседать, потихоньку раскачи- 
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ваясь. Должно получиться что-то вроде выполнения упражнения 
для растяжки. Затем смените ногу и продолжайте аналогично, де¬ 
лая маленькие перерывы. Упражнение повторите 4 —6 раз. Дыха¬ 
ние при этом должно быть равномерным. 

Для поддержания вен на ногах в хорошем состоянии поможет 
выполнение следующего несложного упражнения. Встаньте пря¬ 
мо, руки поставьте на пояс. Приподнимитесь на носочки, делая 
вдох, а затем медленно опуститесь на пятки, выдыхая. Повторяйте 
это упражнение 10—12 раз, не забывая задерживаться на несколь¬ 
ко секунд в положении «на цыпочках». Это упражнение улучшит 
кровообращение в ногах, уменьшит отеки. * 

Во время беременности надо подготовить себя к предстоящим 
родам. Для этого можно выполнять упражнения на повышение эла¬ 
стичности мышц промежности. 

Слегка наклонитесь вперед, расслабьте мышцы живота, мед¬ 
ленно и легко напрягите промежность. Как представить себе, что 
такое мышцы промежности? Когда мочевой пузырь испытывает 
потребность опорожниться, вы можете напрячь мышцы, препят¬ 
ствующие этому. Это упражнение можно делать как лежа, так и 
стоя. Его следует повторять 10—12 раз, дважды или трижды в день 
до самых родов. 

По мере увеличения массы тела растущего плода женщина все 
больше откидывается назад и постоянно держит в напряжении об¬ 
ласть поясницы. Это основная причина болей в пояснице и спине, 
на которые жалуются большинство беременных женщин. Но можно 
облегчить данное состояние. Для этого надо делать движения, про¬ 
тивоположные откидыванию назад, раскачивая таз назад-вперед. 

Вот несколько позиций, которые помогут расслабить мышцы 
поясницы и тем самым облегчат боль. 

Первая позиция: встаньте прямо, поясница вогнута, живот впе¬ 
ред, положите левую руку на живот, правую — на поясницу, сде¬ 
лайте вдох. 

Вторая позиция: резко напрягите мышцы живота, сожмите бед¬ 
ра, толкая их вперед и вниз, выдохните. Чтобы помочь себе пра¬ 
вильно сделать это движение, толкайте, нажимая правой рукой вниз, 
а левой — вверх; таким образом вы заставите себя покачиваться. 
После того как вы освоите правильное выполнение этого упражне¬ 
ния, вам больше не потребуется помощь рук. 

Сделайте теперь такое же движение раскачивания таза, но на чет¬ 
вереньках. Руки должны быть напряжены и вытянуты вертикально, 
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ладони расположены на расстоянии 30 см одна от другой, бедра на¬ 
ходятся в вертикальном положении. Ваши колени при выполнении 
этого упражнения должны быть на расстоянии 20 см одно от друго¬ 
го. Опускайтесь на четвереньки плавно, без резких движений. Из 
этого исходного положения делайте следующие упражнения. 

Первое упражнение: прогните спину, поднимите голову и бед¬ 
ра как можно выше. При выполнении этого движения вдыхайте, 
расслабив мышцы живота. 

Второе упражнение: округлите спину, напрягите живот, как 
можно сильнее сожмите бедра, опустив их пониже. Наклоните го¬ 
лову. Эту часть упражнения делайте на выдохе. 

Во время беременности происходит изменение формы груди, 
что обусловлено подготовкой к предстоящему грудному вскарм¬ 
ливанию. Однако многих женщин беспокоит вопрос о том, что 
после родов грудь потеряет форму, утратит упругость. Некоторые 
женщины, ссылаясь на это, даже отказываются от кормления ре¬ 
бенка грудью. Однако это в корне неверно. Дело в том, что изме¬ 
нения формы груди будут происходить независимо от того, смо¬ 
жет ли женщина кормить ребенка грудью или он будет находиться 
на искусственном вскармливании. На форму груди влияет не кор¬ 
мление, а состояние мышц, поддерживающих грудь. Следует дер¬ 
жать эти мышцы в тонусе, что обеспечит красивую фигуру. 

Вот несколько упражнений на укрепление мышц груди: 

Упражнение 1. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч. 
Поднимите руки на уровень груди, согнув локти и сложив ладони 
в «молитвенной» позе. Крепко прижмите ладони друг к другу по 
меньшей мере на 7 с, так как это тот минимум времени, который 
необходим, чтобы задействовать все ткани определенной группы 
мышц. Затем расслабьтесь, не разнимая рук, и повторите упражне¬ 
ние несколько раз. На начальных занятиях вы можете повторять 
эти упражнения 5—6 раз, а затем увеличивайте время давления на 
руки и количество повторов. Обратите внимание на то, что во вре¬ 
мя выполнения этого упражнения руки должны находиться на уров¬ 
не плеч, иначе вы не сможете задействовать нужную группу мышц. 
Для лучшего контроля вы можете выполнять эти упражнения, стоя 
перед зеркалом. 

Упражнение 2. Второе упражнение делается из того же исход¬ 
ного положения. Сцепите пальцы в «замок», напрягите мышцы. 
Задержитесь в этом положении на 7—10 с, после чего расслабь¬ 
тесь, а затем повторите это упражнение еще несколько раз. 
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Комплекс упражнений для туловища также немаловажен для 
беременной женщины, здесь приведены те упражнения, которые 
укрепляют физическое состояние тела в целом. 

Упражнение 1. Встаньте прямо, ноги врозь, кисти рук лежат на 
голове. На счет «один» выполняйте движение тазом вправо. На счет 
«два» переведите таз в исходное положение. Далее выполняйте дви¬ 
жение тазом влево и возвратите его в исходное положение. Дыха¬ 
ние должно быть равномерным. Выполните это упражнение 10— 
15 раз. 

Упражнение 2. Исходное положение — полуприседание, руки 
вытянуты в стороны, подбородок поднимите немного вверх. На 
счет «один» выполняйте тазом «восьмерку». Движения таза влево 
и вправо сочетаются с его поворотами, тяжесть тела переносится с 
правой ноги на левую ногу. Повторите упражнение 15 раз. 

Упражнение 3. Примите исходное положение — полуприседа¬ 
ние, руки положите на бедра. На счет «один» прогните позвоноч¬ 
ник назад, руки и голову тоже отведите назад. На счет «два» пере¬ 
ведите корпус, руки и голову в исходное положение. На счет «три» 
согните позвоночник вперед, чтобы спина приобрела форму полу¬ 
круга. Локти отведите вперед, голову наклоните вперед. На счет 
«четыре» переведите тело, руки и голову в исходное положение. 
На счет «пять» при выгибании тела назад сделайте мах руками на¬ 
зад по максимальной амплитуде. Зафиксируйте их в этом положе¬ 
нии. На счет «шесть» вернись в исходное положение. 

Упражнение 4. Исходное положение — стоя, ноги на ширине 
плеч, кисти рук подведены к плечам, локти отведены вперед. На 
счет «один» поверните туловище влево, локти при этом разведите 
в стороны. На счет «два» возвращайтесь в исходное положение. 
На счет «три» и «четыре» выполняйте это же движение в другую 
сторону. На счет «пять» поднимите руки вверх, поверните тело 
вправо и выполняйте глубокий присед на левую ногу. На счет 
«шесть» возвратитесь в исходное положение. На счет «семь» и 
«восемь» выполняйте эти же движения в другую сторону. Повто¬ 
рите упражнение 10 раз. 

Упражнение 5. Примите исходное положение — лежа на спи¬ 
не, ноги согнуты, руки разведены в стороны. На счет «один» под¬ 
нимите таз, переходя в положение «борцовский мост». На счет 
«два» переведите тело в исходное положение. На счет «три опус¬ 
тите бедро левой ноги на пол, правое колено внутрь. На счет «че¬ 
тыре» переведите тело в исходное положение. На счет «пять» сно- 
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ва поднимитесь в «борцовский мост» и сделайте мах ногой. Затем 
примите исходное положение. На счет «шесть» выполняйте это 
движение другой ногой. Повторите упражнение 10 раз. Делайте 
паузы. 


УПРАЖНЕНИЯ 

НА ПОЛНОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ 

Теперь мы предлагаем изучить упражнения, которые помогут 
снять напряжение. Упражнения на расслабление выполняют начи¬ 
ная с шестого месяца беременности до родов. Расслабление долж¬ 
но включать в себя не только полное снятие мышечного напряже¬ 
ния, но и освобождение от нервного, что очень важно в состоянии 
беременности, так как мышечное напряжение неблагоприятно 
сказывается на тонусе матки, а напряжение нервное передается ре¬ 
бенку и он начинает нервничать. Избавиться от этого не так-то 
просто. Чтобы добиться максимального успеха, необходимо вы¬ 
полнять упражнения в благоприятной обстановке. 

Необходимо выбрать такое время, когда вероятность того, что 
беременную могут побеспокоить, будет минимальной. Нужно зак¬ 
рыть двери, чтобы не отвлекали посторонние звуки. Можно от¬ 
ключить телефон на время занятия, задернуть шторы, чтобы слиш¬ 
ком яркий свет не мешал расслаблению. Перед началом занятия 
желательно опорожнить мочевой пузырь, иначе вряд ли удастся 
полностью расслабиться. Тем, кто носит очки, следует снять их. 
Одежда должна быть свободной, не стесняющей движений. 

Затем нужно лечь на кровать, если она не слишком мягкая, или 
на пол, постелив на него одеяло. Одну подушку следует положить 
под голову, вторую (маленькую) — под колени, так, чтобы приня¬ 
тая поза не требовала никакого усилия для ее поддержания. Мож¬ 
но подложить по маленькой подушечке под каждый локоть. Необ¬ 
ходимо почувствовать себя максимально комфортно. Задача 
предстоящего упражнения состоит в том, чтобы расслабить все 
группы мышц. Нужно сосредоточиться на своих ощущениях и 
выполнять каждое движение очень медленно. 

Чтобы добиться максимального расслабления, надо почувство¬ 
вать разницу между мышечным расслаблением и напряжением. Для 
этого сначала предстоит напрячь поочередно различные группы 
мышц, а затем расслабить их. 
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Упражнения на расслабление. Начните с правой руки: сожмите 
кулак, но сами при этом не напрягайтесь. Подержите напряжен¬ 
ный кулак несколько секунд, а затем медленно его расслабьте. За¬ 
тем медленно напрягите всю правую руку, почувствовав напряже¬ 
ние каждой мышцы. После этого расслабьте руку и повторите то 
же самое с левым кулаком и рукой. 

Теперь переходим к ногам. Начните также с правой ноги. На¬ 
прягите пальцы ног, задержите напряжение на несколько секунд, 
затем расслабьтесь. Напрягите мышцы икр, расслабьтесь. Напря¬ 
гите мышцы бедер, задержите это положение на несколько секунд 
до легкой утомляемости, затем медленно расслабьтесь. Далее пе¬ 
реходите к левой ноге. Вы должны задерживать напряженное со¬ 
стояние для того, чтобы почувствовать разницу между мышечным 
напряжением и расслаблением. При напряжении делайте вдох, при 
расслаблении — выдох. 

От ног переходите к другим частям тела: напрягайте мышцы 
ягодиц, промежности и т. д. Затем, поднимаясь все выше и выше, 
переходите на лицо. Сначала вам будет довольно трудно почув¬ 
ствовать, что мышцы лица полностью расслаблены, хотя бы пото¬ 
му, что на лице около 60 мышц. Для того чтобы добиться напря¬ 
жения мышц лица, попытайтесь одновременно нахмурить лоб, 
крепко сжать челюсти, зажмурить глаза. Задержитесь в этом поло¬ 
жении йа несколько секунд, а затем расслабьтесь. 

Необходимо научиться расслаблять каждый участок тела от¬ 
дельно, только тогда можно добиться полного расслабления. 

Упражнения на расслабление всего тела. Сделайте несколько 
глубоких вдохов и медленных выдохов. Затем, вдыхая, напрягите 
все мышцы рук, ног, живота, промежности, лица и задержитесь 
в таком состоянии на несколько секунд. На выдохе полностью рас¬ 
слабьтесь. Через несколько мгновений после выдоха все тело вам 
покажется вялым, мышцы станут ватными, создастся ощущение, 
что вы погружаетесь в постель. Дыхание постепенно сделается 
размеренным и спокойным. Если вы полностью расслабились, то 
глаза должны быть полузакрытыми, рот — приоткрытым. Вас по¬ 
степенно охватывает ощущение блаженства. 

Останьтесь в таком положении на 15—20 мин, так как рез¬ 
кая смена положения после такого расслабления может вызвать 
головокружение и слабость. Сначала сделайте 2—3 глубоких 
вдоха, потянитесь, затем сядьте и только потом, не торопясь, 
вставайте. 
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Еще одно упражнение на расслабление: сядьте на кончик сту¬ 
ла, упираясь руками в сиденье, и качайте ногами. Это упражнение 
полезно для мышц живота. Затем сядьте удобно, низко опустите 
голову и плечи, закройте глаза и сконцентрируйтесь на мысли: 
мышцы расслаблены, тело отдыхает... Если вы действительно все 
сделали правильно, то почувствуете, как с головы до ног вас охва¬ 
тывает приятное чувство тяжести. Такой 2—3-минутный отдых 
прекрасно освежает. Когда сидите, можете к тому же выполнять 
круговые вращения стопами. Используйте каждый удобный слу¬ 
чай в течение дня, чтобы посидеть, вытянув и подняв ноги. Это 
очень полезно: ноги таким образом отдыхают. 

Не следует стараться с первого же дня занятий «пройтись» по 
всем мышцам. Лучше посвятить первый сеанс расслабления озна¬ 
комлению с различными группами мышц. Если все идет правиль¬ 
но, то во время напряжения можно почувствовать такие мышцы, 
которые не заметны в обычном состоянии. В последующие дни 
занятий по расслаблению следует научиться расслаблять отдель¬ 
ные части тела: в один день — руки, в другой — ноги, в третий — 
лицо и т. д. Только после того, как придет умение расслаблять от¬ 
дельные части тела, удастся добиться полного расслабления. Ведь 
надо контролировать все группы мышц. 

Предлагаем тест, который поможет понять, насколько полного 
расслабления упражняющаяся научилась добиваться. Для этого 
после проведения упражнения на расслабление, например, рук сле¬ 
дует попросить кого-нибудь, например мужа, поднять их. Если ему 
удастся сделать это, не встретив никакого сопротивления, а также 
если рука упадет совершенно инертно, то это говорит о том, что 
расслабление было полным. Более показателен этот тест с ногами, 
так как мышцы ног труднее контролировать. 

Будет вполне естественным, если добиться полного расслаб¬ 
ления получится не сразу. Возможно, на это понадобится не один 
день. Но нельзя позволить первым трудностям сломить настрой. 
Во время беременности очень важно научиться снимать напря¬ 
жение; кроме того, это умение пригодится и после рождения ре¬ 
бенка. 

Нельзя добиться полного расслабления без сосредоточения на 
выполняемой задаче. Начинать следует с коротких занятий, не бо¬ 
лее пяти минут. Как говорит народная мудрость, лучше меньше, 
да лучше. Лучше научиться полностью расслаблять одну руку, чем 
добиваться поверхностного расслабления всего тела. 
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Через некоторое время беременная уже не сможет обходиться 
без ежедневного сеанса расслабления, настолько оно будет сни¬ 
мать напряжение, усталость, нервозность, беспокойство, которым 
так подвержена психика беременных женщин. 

Наконец, если упражнения на расслабление поначалу покажут¬ 
ся скучными, не следует думать, что их можно заменить дополни¬ 
тельным сном. Это объясняется тем, что сон не означает полного 
расслабления разума и тела, ведь, когда человек спит, он соверша¬ 
ет непроизвольные движения руками и ногами, меняет положение 
тела, его посещают сны, что свидетельствует о том, что мозг про¬ 
должает свою работу. Хотя, конечно, нельзя отрицать тот факт, 
что сон помогает восстанавливать силы и отдыхать после долгого 
дня. Однако если засыпать в плохом настроении, будучи раздра¬ 
женной и беспокойной, то и сон не будет полноценным, ведь, как 
известно, ночью наш мозг словно переосмысливает то, что про¬ 
изошло за день. Поэтому будет очень хорошо, если подготовка ко 
сну включит в себя упражнения на расслабление. Если по каким- 
то причинам время перед сном женщине не подходит, то следует 
заняться этими упражнениями после обычной зарядки или после 
завтрака. К шестому или седьмому месяцу беременности ребенок 
подрастет настолько, что женщине может стать неудобно лежать 
на спине, так как дыхание будет затруднено. С этого момента можно 
выполнять упражнения, Лежа на боку. 

Все упражнения должны доставлять радость; по крайней мере 
не должно быть неприятных ощущений. Если беременная чувствует 
болезненность в каких-либо участках тела, то ей следует прекра¬ 
тить занятия и посоветоваться с врачом, который наблюдает за 
ходом беременности. 



Глава 9 

Распорядок дня 
беременной женщины 


Каждая будущая мать должна осознавать, что беременность — 
такое состояние организма, которое требует особого подхода, то 
есть соответствующих изменений в поведении, в привычном об¬ 
разе жизни беременной женщины. 

С самого начала установления факта беременности женщина 
обязана сделать все необходимое для того, чтобы сохранить свое 
физическое и психологическое здоровье и позаботиться о полно¬ 
ценном развитии своего будущего ребенка для его последующего 
благополучного рождения. Для этой цели каждая беременная жен¬ 
щина обязана приучить себя следовать ежедневному распорядку, 
предназначенному специально для будущих матерей, благотворно 
влияющему на поддержание их здорового состояния и на протека¬ 
ние беременности. 

Отдельно следует выполнять несколько наиболее главных, кар¬ 
динальных правил, которых должна придерживаться каждая бере¬ 
менная женщина. Следует избегать физического перенапряжения, 
т. е. прежде всего не перегружать себя тяжелой физической рабо¬ 
той, требующей применения значительных усилий, частых сгиба¬ 
ний туловища, а также нахождения в неудобной позе длительное 
время. Одним словом, тяжелые физические нагрузки всячески про¬ 
тивопоказаны беременным и могут стать причиной серьезных на¬ 
рушений в развитии плода и даже вызывать преждевременные роды 
или выкидыш. 

Кроме этого, следует полностью отказаться от курения и упот¬ 
ребления спиртных напитков, прослушивания громкой музыки, 
утомительных занятий спортом (конечно, кроме гимнастики для 
беременных), также необходимо воздержаться от принятия горя¬ 
чей ванны и посещения бани, долгого стояния на ногах и пребыва¬ 
ния в сидячем положении, купания в природных водоемах (и в хо¬ 
лодной воде вообще), чрезмерного загорания и вообще долгого 
присутствия под открытыми солнечными лучами. 

Что касается профессионального труда, то беременная женщи¬ 
на может заниматься работой вплоть до самых родов в том случае, 
если работа не связана с физическими и психологическими нагруз- 
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ками (например, женщины, занимающиеся умственным трудом и 
т. п.). Но даже простая работа в большом количестве так или иначе 
связана с перенапряжением и может стать причиной ухудшения 
общего самочувствия беременной женщины, поэтому во втором 
триместре следует ограничить себя в труде. 

При сидячей работе беременной женщине лучше поставить ноги 
на подставку или несколько раз в день перекладывать их на рядом 
стоящий стул. Это облегчит отток крови и предохранит от вари¬ 
козного расширения вен — одного из самых распространенных 
осложнений во время беременности. Кроме того, необходимо вре¬ 
мя от времени (желательно через каждый час) вставать со стула и 
делать легкие гимнастические упражнения, позволяющие задей¬ 
ствовать все мышцы (и особенно мышцы таза), а также предотвра¬ 
тить застой крови в органах во избежание отеков, нормализовать 
дыхание. 

А вот беременным женщинам, чья работа требует ходьбы или дол¬ 
гого стояния на ногах, на время беременности лучше (по возможно¬ 
сти) сменить деятельность, отказаться от труда и вместе с декретным 
отпуском взять очередной отпуск либо отпуск за свой счет. 

Кстати, декретный отпуск следует брать примерно с 7 месяца 
(30 недель) беременности. Кроме того, в Трудовом кодексе РФ 
оговорены отдельные важные моменты по поводу труда женщи¬ 
ны во врем* беременности, законного декретного отдыха и охра¬ 
ны ее прав. 

Как в первой, так и во второй половине беременности женщина 
также может продолжать заниматься привычными делами, домаш¬ 
ней работой (стирать, гладить, убирать квартиру и т. п.). Умерен¬ 
ный труд- во время беременности необходим, поскольку способ¬ 
ствует тренировке мышц, улучшает деятельность внутренних 
органов и тем самым повышает общий тонус. Однако даже в до¬ 
машних условиях целесообразно установить разумный режим труда 
и отдыха, позволяющий чередовать одно с другим, особенно во 
второй половине беременности. 

На больших сроках вес тела женщины увеличивается за счет 
роста плода, и вместе с тем увеличивается общая нагрузка на ноги 
и позвоночник будущей матери, поэтому во избежание отеков и 
болей в ногах, области поясницы и позвоночника беременная жен¬ 
щина должна как можно чаще принимать удобное для нее полуго¬ 
ризонтальное положение, для того чтобы органы полноценно от¬ 
дыхали. 
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Очень важный вопрос относительно дневного режима беремен¬ 
ной женщины касается сна. В первые месяцы срока длительность 
сна остается привычной для каждой женщины. Но обычно при бе¬ 
ременности у женщины наблюдается быстрая утомляемость, в ре¬ 
зультате которой появляются головокружение, повышенная сон¬ 
ливость. Поэтому продолжительность сна беременной должна быть 
не менее 8—9 ч. Наиболее оптимальное время для этого — с 22 ч 
вечера до 7 ч утра. Кроме того, будущей матери (особенно во вто¬ 
рой половине беременности) рекомендуется отдыхать (спать) в те¬ 
чение дня (1—2 ч после обеда), оптимально — с 14 до 16 ч. Но 
днем долго спать не следует, так как это может нарушить ночной 
сон. В том случае, если спать днем не хочется, после обеда, днев¬ 
ной прогулки или домашней работы рекомендуется отдохнуть лежа 
или поспать 30—50 мин. 

Отдельно следует сказать о том, что в целях гигиены беремен¬ 
ной женщине следует спать в отдельной кровати и регулярно ме¬ 
нять постельное белье (не реже одного раза в неделю), при этом 
обязательно пользоваться пододеяльником и наволочкой для по¬ 
душки. Еще чаще женщине необходимо менять нижнее белье (ноч¬ 
ную сорочку), так как во время беременности в связи с гормональ¬ 
ными изменениями в организме наблюдается более обильное 
потоотделение, особенно во время сна. 

Для того, чтобы улучшить сон, комната беременной должна 
хорошо проветриваться несколько раз в день, особенно перед сном. 
При нарушении сна (что вполне возможно при беременности), бе¬ 
ременной лучше обратиться к врачу, который припишет соответ¬ 
ствующее успокоительное. Но пересыпание беременной женщи¬ 
ны тоже нежелательно, ведь в этом случае нарушается весь режим. 

После полноценного сна, встав с утра, желательно сразу же сде¬ 
лать несколько легких упражнений, которые помогут проснуться. 
Причем делать их можно прямо в постели, не вставая, а потягива¬ 
ясь и приводя в движение конечности. После потягиванкя бере¬ 
менная женщина обязательно должна принять душ, тщательно 
вымыть молочные железы, подмышки и область паха, затем почи¬ 
стить зубы и переодеться в чистое белье. 

Так как питание во время беременности — один из основных и 
важных факторов здорового ее протекания и сохранения здоровье 
матери, то прием пищи следует проводить в одни и те же часы. 
И наиболее важно для беременной вовремя позавтракать, причем 
завтрак лучше проводить не сразу после подъема, а минимум че- 
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рез полчаса, чтобы избежать характерной для утренних часов тош¬ 
ноты и рвоты. Таким образом, завтрак беременным женщинам луч¬ 
ше проводить с 7.30 до 8.30 ч утра (в зависимости от того, во сколь¬ 
ко она встала с постели). 

После завтрака, в том случае, если женщина себя хорошо чув¬ 
ствует, она вполне может сходить в магазин за продуктами либо 
заняться домашней работой. Квартира, в которой живет беремен¬ 
ная, должна содержаться в чистоте, поэтому в несложные обязан¬ 
ности будущей матери входит ежедневная сухая уборка комнаты 
(квартиры) с протиранием пыли с мебели и проветриванием ком¬ 
нат. Кроме этого необходимо минимум два раза в неделю делать 
тщательную влажную уборку. Если беременность протекает нор¬ 
мально, то и на первых сроках беременности, и до последних ме¬ 
сяцев будущей матери разрешается самостоятельно мыть полы как 
при помощи щетки и пылесоса, так и вручную. Врачи считают, что 
наклоны туловища во время уборки беременной полезны для пло¬ 
да, так как позволяют развиваться мышцам, а также циркулиро¬ 
вать крови в области таза. Но тем, кому противопоказаны даже 
легкие нагрузки, ни в коем случае не стоит пытаться совершать 
трудовые подвиги вопреки своему состоянию. Вообще будущей 
маме нужно делать только такие дела, которые не вызывают у нее 
чувства усталости, а при малейших признаках таковой, следует не¬ 
медленно отдыхать. 

Помимо естественных движений, осуществляемых за счет бы¬ 
товых дел и домашней работы, беременной женщине полезно хотя 
бы два раза в день: утром (после подъема до завтрака) и во второй 
половине дня (за 1 Ѵ 2 ч до обеда или через 2 ч после него) выпол¬ 
нять дополнительные гимнастические упражнения, полезные для 
развития будущего ребенка. Обычно, в каждой женской консуль¬ 
тации организуются и проводятся групповые физические занятия 
для беременных, а также специальная дыхательная гимнастика, но 
каждая женщина вправе научиться выполнять необходимые упраж¬ 
нения и проводить их дома самостоятельно желательно в присут¬ 
ствии кого-либо из близких. Следует помнить, что если в первой 
половине беременности большая часть упражнений проводится 
в положении стоя, то во второй половине — преимущественно сидя 
или лежа. 

Потребность в кислороде при беременности повышается на 25— 
30%, так как от полноценного дыхания будущей матери зависит 
дыхание плода (ведь ему воздух необходим для нормального раз- 
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вития легких и дальнейшего роста всего организма). И особенно 
активно кровь насыщается кислородом во время прогулок на све¬ 
жем воздухе. Будущей матери желательно находиться на откры¬ 
том воздухе не меньше 2—3 ч в день, при этом не обязательно 
прогуливаться долго, достаточно выходить на улицу несколько раз 
и гулять по часу. Прогулки во время беременности лучше всего 
проводить в определенные часы: утреннюю — с 10 до 11 ч, вечер¬ 
нюю — с 18 до 19 ч, перед сном — с 20 до 21 ч. На последних 
месяцах беременности женщина для собственной безопасности 
должна гулять в сопровождении кого-то из близких. 

В холодное время года и в плохую погоду от прогулок бере¬ 
менной лучше воздержаться во избежание простуды и прочих ос¬ 
ложнений. А вот в летнее время, а также ранней осенью и поздней 
весной чрезвычайно полезно пребывание беременной на свежем 
воздухе загородной местности (на лесной лужайке, на берегу реки 
или моря и т. п.). В данном случае условием выбора места отдыха 
должно быть обеспечение возможности срочной доставки беремен¬ 
ной женщины в больницу (а на поздних сроках — в родильный 
дом). Но поездка на дальние расстояния в последние месяцы бере¬ 
менности является нежелательной, так как от тряски в транспорте, 
смены климата и т. п. могут начаться преждевременные роды. 

Помимо ежедневной прогулки на свежем воздухе, беременная 
женщина может посещать различные общественные места (мага¬ 
зины, городские парки), культурные заведения (кино, театр, выс¬ 
тавки и др.), продолжая полноценно отдыхать, общаться с друзья¬ 
ми, вести интересный образ жизни, чтобы беременность не 
показалась ей скучным и однообразным времяпрепровождением. 

В течение всего дня беременная женщина может заниматься 
любыми привычными для нее домашними делами: гладить пости¬ 
ранное белье, готовить еду, наводить порядок в шкафах и т. д. Бла¬ 
годаря большому количеству свободного времени каждая женщи¬ 
на может заняться всем, чем угодно: спокойно в тишине почитать 
книгу, журнал, посмотреть телевизор, послушать любимую музы¬ 
ку, поболтать с подругой, повышивать и т. д. 

Не менее значимую роль, чем завтрак, играет обед беременной 
женщины. Обед будущей матери должен приходиться на 13—14 ч 
дня (не позже). Стереотипное мнение, что обед должен быть дол¬ 
гим и сопровождаться обильным принятием пищи (особенно обед 
беременной женщины) — неверное. Напротив, обед должен быть 
легким и максимально полезным (питательным), для того чтобы 
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после него будущая мать не ощущала тяжести в животе и смогла 
спокойно отдохнуть (поспать) днем. Во время трапезы беремен¬ 
ной нужно контролировать свой аппетит и не переедать. 

Через 2 ч после обеда (15.30—16 ч дня) ежедневно каждой бу¬ 
дущей матери разумно устраивать легкий полдник, состоящий из 
стакана напитка, тарелочки творога или фруктов. 

На 18—19 ч вечера приходится ужин беременной женщины. 
Устраивать ужин позже 19 ч вечера не стоит, поскольку пища 
должна успеть перевариться до сна, дабы не заставлять работать 
ночью и без того перегруженные органы (желудок, почки, моче¬ 
вой пузырь). На протяжении всего срока беременности ужин жен¬ 
щины должен быть максимально полноценным и питательным, 
чтобы она не ощутила внезапного голода ночью и не нарушала 
здоровый сон принятием пищи. Но ограничивать себя также вред¬ 
но, как и переедать. За 1—2 ч до сна беременной рекомендуется 
принять стакан кефира или ягодного компота (для улучшения 
работы желудка). 

У многих беременных женщин обычно наблюдается повышен¬ 
ный аппетит. Нет ничего запретного в том, что женщина в течение 
дня будет съедать то яблоко или грушу (или тарелку ягод), то вы¬ 
пивать стакан напитка (сока, компота, кефира, молока). Но следу¬ 
ет иметь в виду, что такой дополнительный прием пищи должен 
проводиться не более чем через каждые 2—3 ч, и важно, чтобы это 
были не бутерброды с колбасой и не сдобные булочки с чаем. 

Во второй половине беременности аппетит беременной еще 
более увеличивается, поэтому в этот период режим несколько из¬ 
меняется. При завтраке в 8 ч утра будущая мать должна устроить 
второй завтрак в 11—12 ч. В это время дозволяется скушать лег¬ 
кую молочную кашу, творог со сметаной, выпить стакан молока и 
съесть булочку с маслом и сыром. Затем следует привычный обед, 
после него — полдник (в 15 ч), в 17 ч — первый (легкий) ужин, 
состоящий из стакана любого напитка, творога, ягодного пудинга 
или фруктов, в 19 ч вечера — полноценный ужин и традиционный 
вечерний прием пищи до сна. 

Как правило, во время беременности у многих женщин разви¬ 
вается склонность к запорам, которая прогрессивно нарастает с уве¬ 
личением срока. Чтобы обеспечить нормальную работу кишечни¬ 
ка, здоровой беременной рекомендуется употреблять больше 
грубой пищи. Правильное, разнообразное питание позволяет из¬ 
бежать запоров, вздутия живота (а вместе с этим вредных отравле- 
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ний), в результате чего желудок не давит на матку и плод полно¬ 
ценно развивается. 

Кишечник беременной должен действовать в определенные 
часы, лучше всего — по утрам и желательно — вечером. При со¬ 
блюдении необходимой диеты и режима питания кишечник бере¬ 
менной обычно действует самостоятельно. В тех случаях, когда 
его деятельность нарушается, беременной необходимо обратиться 
к врачу за советом, какие именно средства следует применять от 
запора. Чаще всего можно обойтись обычной клизмой, поставив 
ее в нужное время, но в случае, если существует угроза прерыва¬ 
ния беременности, клизма противопоказана, так как процесс ро¬ 
дов и процесс перистальтики управляются одними и теми же мыш¬ 
цами, и клизма может спровоцировать преждевременные роды. 
А применение слабительных для беременной нежелательно, как и 
употребление многих других лекарств. Лучше поесть слив, улуч¬ 
шающих работу кишечника, или выпить кефира. 

Относительно того, какую пищу нужно употреблять во время 
беременности, можно прочитать в отдельной главе о питании в 
период беременности. Эта глава поможет подобрать необходимую 
диету и следовать ей, готовя полезные блюда по приведенным ре¬ 
цептам. 

О личной гигиене. Как уже говорилось, беременная женщина 
должна ежедневно принимать теплый душ (уделяя особое внима¬ 
ние чистоте молочных желез и промежности), насухо вытираясь 
после него мохнатым или жестким полотенцем. От принятия ван¬ 
ны в период беременности лучше отказаться, равно как и от мытья 
в бане, так как подобное мероприятие может спровоцировать вы¬ 
кидыш. Лучше всего пользоваться душем при температуре 35— 
40 °С. Общая продолжительность мытья не должна превышать 
15—20 мин. Кроме того, желательно принимать душ после убор¬ 
ки квартиры, после долгой поездки или прогулки за городом. Во 
время утреннего душа и вечернего душа (перед сном) необходи¬ 
мо тщательно чистить зубы (2 раза в день), поскольку во время 
беременности полость рта и зубы женщины требуют особого тща¬ 
тельного ухода. 

Что касается купания в водоемах (море), то они не противопо¬ 
казаны в том случае, если беременность протекает без осложнений 
и если водоем экологически чист. В противнем случае от купания 
следует воздержаться — либо заменить его на плавание в закры¬ 
том бассейне. 
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Помимо следования основному распорядку дня, каждая бере¬ 
менная женщина обязана регулярно посещать женскую консуль¬ 
тацию, своего акушера-гинелога, сдавать необходимые анализы и 
четко следовать всем необходимым медицинским указаниям. Каж¬ 
дая беременная женщина должна распланировать свой график та¬ 
ким образом, чтобы успеть сделать все необходимое до родов. На 
первых сроках беременности необходимо обязательно включить 
в свое расписание посещение стоматолога, а также других специа¬ 
листов (эндокринолога, уролога) для того, чтобы пройти все необ¬ 
ходимые обследования и не допустить развития возможных забо¬ 
леваний. 

Во второй половине беременности (на 6—7-м месяце) можно 
начать посещение курсов для будущих матерей, на которых бере¬ 
менная женщина сможет получить массу полезной информации о 
питании, о том, как делать специальную гимнастику, как вести себя 
во время первых схваток, как правильно дышать во время схваток 
и родов и т. д. Обычно такие курсы проводятся 2—3 раза в неделю 
(бывает, что чаще). Необходимо выбрать наиболее подходящее 
время посещения курсов, чтобы не нарушать положенный график. 
Здесь же научат, как следует ухаживать за новорожденным в пер¬ 
вые месяцы его жизни, как кормить, пеленать ребенка, правильно 
брать его на руки, купать, делать ему массаж и развивающую гим¬ 
настику, многим другим полезным навыкам. 



Глава 10 

Будущий папа 

не должен оставаться в стороне 


Нельзя недооценивать роль мужчины в столь ответственный 
период для женщины, как ожидание ребенка. Традиционно счита¬ 
лось, что роль мужчины ограничивается заботой о том, чтобы жен¬ 
щина и будущий малыш ни в чем не нуждались. То есть на мужчи¬ 
не лежала прежде всего ответственность за материальное 
благополучие семьи. Но ведь и помимо этого существует множе¬ 
ство важных факторов, ответственность за которые лежит на пле¬ 
чах мужчины. 

Нельзя забывать о таком явлении, как психологическое состояние 
беременной женщины. Очень часто даже те дамы, которые в обыч¬ 
ном состоянии отличались хладнокровием и выдержанностью, во вре¬ 
мя беременности становятся нервными, у них появляются постоян¬ 
ные тревожные предчувствия, к тому же иногда беременных начинают 
мучить кошмары. Естественно, что психоэмоциональное состояние 
женщины напрямую влияет на ребенка. И, как бы ни пыталась жен¬ 
щина контролировать свое поведение, ей все равно не удастся в оди¬ 
ночку справиться со всеми проблемами. 

А вот мужчина самым великолепным образом сможет помочь 
женщине. Прежде всего следует сказать, что поддержка любимого 
человека, к тому же являющегося отцом ребенка, помогает бере¬ 
менной женщине иначе отнестись к своим страхам и тревожному 
состоянию. Но при этом оказывается явно недостаточно так назы¬ 
ваемой «дежурной» вежливости, когда занятый своими интереса¬ 
ми муж равнодушно осведомляется у своей супруги, ожидающей 
ребенка: «Ну, как дела? У тебя все нормально?» 

В этом случае мужчина даже не пытается сделать вид, что его 
хотя бы в минимальной степени беспокоит состояние жены, ее на¬ 
строение. Он четко очертил границу собственной жизни, в кото¬ 
рой жене и будущему малышу уделяется до обидного мало места. 
Разумеется, такое отношение со стороны мужчины является ос¬ 
корбительным для женщины. Ведь она остается одна со своими 
проблемами и страхами. 

На самом деле внимательный мужчина обязательно постарает¬ 
ся уделять своей жене как можно больше внимания, когда она на- 
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ходится в интересном положении. Ведь именно в это время закла¬ 
дывается фундамент будущих отношении семьи — мужчина, жен¬ 
щина и ребенок. В дальнейшем невнимание и пренебрежение к жен¬ 
щине, когда она ожидает ребенка, может обернуться для мужчины 
самыми нежелательными последствиями. 

Многие могут возразитъ, прочитав все вышесказанное. Действи¬ 
тельно, большинству мужчин просто-напросто бывает некогда уде¬ 
лить внимание собственной жене, ведь львиную долю своего вре¬ 
мени они посвящают работе. И тут уж оказывается не до внимания 
к супруге и уж тем более не до беспокойства относительно ее ны¬ 
нешнего психологического состояния. Но, рассуждая таким обра¬ 
зом, мужчины сами готовят себе почву для возникновения многих 
дальнейших проблем. Ведь женщина чутко улавливает все оттен¬ 
ки настроения мужчины. И еще более остро она все ощущает, ког¬ 
да ожидает ребенка. 

В период беременности у женщины обостряются все чувства, и 
она, как никогда, нуждается не только в заботе и внимании к матери¬ 
альной стороне жизни, но и в духовном единении с собственным му¬ 
жем. Ведь рождение ребенка на самом деле является доказательством 
взаимной любви, конечно, если акт зачатия не был случайным. 

Исследователями было доказано, что в семьях, где мужчина 
с особенным вниманием относился к женщине во время беремен¬ 
ности, дети рождаются более выносливыми и здоровыми. Ничего 
удивительного в этом нет. Психологический комфорт, который 
испытывала мать в период ожидания малыша, напрямую сказыва¬ 
ется на формировании организма ребенка. И, соответственно, сын 
или дочка появятся на свет здоровыми и сильными. 

Естественно, что подобная перспектива должна вдохновлять 
будущих отцов на более трепетное отношение к своей супруге во 
время беременности. Прежде всего мужчинам следует осознать, 
что беременность — на самом деле очень сложный процесс, в ко¬ 
тором абсолютно нет несущественных, второстепенных деталей. 
На женщину и на будущего малыша влияет абсолютно все, то есть 
питание, образ жизни, условия проживания, отдых, работа, настрое¬ 
ние и отношение окружающих. Все перечисленные факторы скла¬ 
дываются в одну картину, а в результате формируется психоэмоци¬ 
ональное состояние женщины и ее ожидаемого ребенка, с которым 
в настоящее время она составляет единое целое. 

Очень часто в период беременности женщина начинает беспо¬ 
коиться за то, что временно утрачивает часть своей привлекатель- 
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ности. Особенно удручающим этот фактор оказывается для моло¬ 
дых женщин, для которых внешний вид является доказательством 
любви и обожания, которое они вызывают в мужчине. Именно в пе¬ 
риод беременности эти женщины чувствуют себя не особенно 
комфортно, ведь они вынуждены отказаться от привычной одеж¬ 
ды и образа жизни. Очень часто случается, что мужчины очень 
мало внимания уделяют подобным проблемам. И не утруждают 
себя тем, чтобы лишний раз сказать собственной жене что-либо 
приятное, напомнить, что по-прежнему любят ее. Разумеется, видя 
такое к себе отношение, будущая мама начинает беспокоиться 
вдвойне. Она может решить, что теперь совершенно не волнует 
собственного мужа как женщина, что он в любой момент может 
уйти от нее. 

Фантазия беременной способна дойти до того, что расстроен¬ 
ная дама уверится — муж не уходит от нее исключительно из по¬ 
рядочности, так как ему жаль ребенка. Естественно, что такие мыс¬ 
ли не могут благотворно сказываться на настроении, влекут за собой 
стойкую депрессию и возможное нервное расстройство. 

На первый взгляд, проблемы женщины выглядят надуманны¬ 
ми. И она сама предстает как истеричное существо, которое ищет 
повод, чтобы придраться к собственному мужу. Но на самом деле 
никаких придирок бы не было, если бы муж не давал к этому пово¬ 
да. Конечно, мужчине трудно измениться сразу. И если раньше он 
особенно не задумывался над собственным поведением и отноше¬ 
нием к своей жене, то во время ее беременности ему придется кон¬ 
тролировать абсолютно все свои слова и действия. Любое неосто¬ 
рожное слово может оказаться по-настоящему травмирующим 
фактором для беременной женщины. К таким словам можно отне¬ 
сти все высказывания, пусть даже и шутливые, относительно из¬ 
менившегося внешнего вида и неуклюжести. Мужчине следует по¬ 
нимать — то, что ему кажется забавной шуткой, для женщины 
может оказаться настоящей обидой. Особенно это касается совсем 
юных девушек, которые еще не обладают устойчивой самооцен¬ 
кой. И именно поэтому в период беременности и первые месяцы 
после рождения ребенка болезненно переживают утрату собствен¬ 
ной красоты. 

В период, когда супруга ожидает ребенка, мужчине желатель¬ 
но как можно больше времени проводить дома. Но, к сожалению, 
большинство представителей сильной половины человечества осо¬ 
бенно сильно протестуют именно против такого совета. Им кажет- 
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ся неразумным лишать себя привычных удовольствий ради капри¬ 
зов и прихотей беременной жены. И в связи с этим в отношениях 
между мужчиной и женщиной появляется трещина. Сначала она 
практически незаметна, а потом все разрастается и разрастается и 
может привести к возникновению крупных конфликтов. 

К тому же не следует забывать, что в период беременности соб¬ 
ственной жены мужчине также не мешает психологически подго¬ 
товиться к грядущим изменениям в жизни. Ведь, после того как 
в доме появится маленькое кричащее существо, коренным обра¬ 
зом изменится не только жизнь женщины, но и его собственная. 
Если мужчина психологически готов к тому, чтобы стать отцом, 
то его в меньшей степени будут нервировать бессонные ночи, мок¬ 
рые пеленки, плач младенца по ночам. Конечно, никто не станет 
отрицать, что жизнь молодых родителей легкой назвать никак 
нельзя. Но, тем не менее, многие проблемы можно свести к мини¬ 
муму. И период беременности жены — великолепное время для 
мужчины, чтобы он понемногу привык к возможным изменениям. 

Многочисленные исследования отечественных и зарубежных 
специалистов доказывают, что на ребенка оптимальным образом 
влияют отношения родителей в период беременности. Малыш, 
находящийся в утробе матери, реагирует на ласковые и спокойные 
голоса как мамы, так и папы. Поэтому, если будущий отец часто 
разговаривает с малышом, гладит округлившийся животик жены, 
ребенок реагирует на его слова и привыкает к голосу своего отца. 
Да и сам будущий отец начинает более трепетно относиться к бе¬ 
ременности своей жены и к своему еще не появившемуся на свет 
малышу. 

В период ожидания ребенка будущие родители должны избе¬ 
гать любых ссор и выяснения отношений. Любые конфликты не¬ 
гативным образом влияют на нервную систему как женщины, так 
и ребенка, ведь в данный период мать и ее будущее дитя составля¬ 
ют единое целое. Именно поэтому любые отрицательные эмоции 
беременной противопоказаны. 

Никто не станет спорить, что современный ритм жизни дикту¬ 
ет свои условия. И именно поэтому сама беременная женщина и ее 
супруг не могут замкнуться в своем мирке, тем самым избегая 
любых контактов с окружающим миром. Поэтому стрессы неиз¬ 
бежны; соответственно, отрицательные эмоции в той или иной сте¬ 
пени окажут свое влияние на молодую семью. Но подобное совсем 
не означает, что следует поддаваться стрессам, которые наносят 
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огромный вред беременной женщине и ее ребенку. Мужчине сле¬ 
дует быть особенно мудрым, чтобы умело оберегать свою жену от 
совершенно ненужных ей потрясений. 

Обычно люди стремятся поделиться своими проблемами с близ¬ 
кими людьми. Это желание выглядит совершенно естественным, 
ведь в процессе обсуждения можно иначе взглянуть на ситуацию и 
в результате найти правильный вариант поведения. Но даже если 
муж привык обсуждать с женой все возникающие проблемы, то на 
время ее беременности лучше отказаться от этой привычки и обсу¬ 
дить свои трудности с коллегами по работе или друзьями. Жену 
в данный период надо оберегать от ненужных волнений. А непри¬ 
ятности собственного мужа беременная женщина воспринимает 
особенно остро. И, даже если на самом деле неприятности не выг¬ 
лядят особенно крупными, женщина может драматизировать си¬ 
туацию, изводя себя различными сомнениями и тревожным ожи¬ 
данием. 

Но если мужчина умеет сдерживать свои эмоции и не беспокоит 
свою беременную жену понапрасну, то ей можно только позавидо¬ 
вать. Мужчина позаботится о том, чтобы его супруга, находящаяся 
в интересном положении, получала максимум положительных эмо¬ 
ций. Для этого достаточно умело развлекать ее. Конечно, понятие 
«развлекать» совсем не сводится к пересказыванию новых анекдо¬ 
тов, почерпнутых из Интернета. На самом деле досуг беременной 
женщины — очень важная проблема, о которой стоит позаботить¬ 
ся мужчине. 

Если раньше жизнь женщины была насыщенной и интересной, 
то теперь, когда она ожидает ребенка, ей приходится ограничи¬ 
вать себя во многих удовольствиях. Жизнь ее протекает в ограни¬ 
ченном мирке, состоящем из дома, телевизионных передач и чте¬ 
ния книг. Некоторым женщинам этого вполне достаточно, для того 
чтобы ощущать себя вполне счастливыми. Но иные очень болез¬ 
ненно переживают ситуацию, когда вынуждены отказаться от лю¬ 
бимой работы, общения с интересными людьми. Любящий и вни¬ 
мательный муж обязательно почувствует состояние своей супруги. 
И постарается помочь ей. 

Самое простое, что мужчина может сделать, если его жена ост¬ 
ро переживает временную изоляцию от общества, — помочь ей 
адаптироваться к новым условиям. Прежде всего можно позабо¬ 
титься о том, чтобы женщина не чувствовала себя одинокой, даже 
если муж целые дни проводит на работе. В выходные дни или ве- 

6 А. и О. Дружинины. «Азбука беременности» 
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чером вполне можно ходить в гости или принимать у себя друзей, 
конечно, если здоровье женщины позволяет проведение таких уве¬ 
селительных мероприятий. Очень часто случается, что в период 
беременности молодая семья отказывается от веселого времяпреп¬ 
ровождения, лишая себя тем самым множества положительных 
эмоций. Конечно, во время ожидания ребенка лишний шум и не¬ 
рвозность неблагоприятно сказываются на настроении женщины. 
Но уютные беседы с интересными людьми способны принести не¬ 
малую пользу. Также не стоит отказываться и от посещения теат¬ 
ров, выставок. Конечно, на поздней стадии беременности женщи¬ 
не лучше не бывать в местах большого скопления народа, чтобы 
не нервировать себя. Но на ранних стадиях ни к чему отказываться 
от тех удовольствий, которые оказывают благоприятное действие 
на нервную систему. 

Беременная женщина в большей степени подвержена не только 
стрессам, но и воздействию болезнетворных микробов. Поэтому 
ей следует быть как можно более осторожной, чтобы не заразить¬ 
ся гриппом или не простудиться. В зимнее или осеннее время ве¬ 
роятность простуды увеличивается. Мужчине не стоит забывать 
об этом, ведь здоровье жены напрямую сказывается на здоровье 
будущего ребенка. Так что желательно отказаться от посещений 
заболевших родственников и знакомых. И конечно, ни в коем слу¬ 
чае не следует приглашать к себе тех, кто чихает и кашляет, но при 
этом не желает оставаться дома и решает «облагодетельствовать» 
своим посещением всех друзей. 

Непреложная истина — будущий отец обязательно должен по¬ 
могать своей жене в домашних хлопотах. Или, по крайней мере, 
позаботиться о том, чтобы в необходимой работе по дому женщи¬ 
не помогала специально нанятая домработница. Как бы ни проте¬ 
кала беременность, будущей маме совсем ни к чему тратить слиш¬ 
ком много сил на поддержание чистоты и уюта в доме, на стирку и 
приготовление пищи. 

В идеале беременная женщина должна быть окружена особой 
заботой и вниманием не только со стороны мужа, но и со стороны 
всех ближайших родственников. Но при этом совершенно необя¬ 
зательно, что все разговоры должны вращаться только возле ожи¬ 
даемого ребенка. В этом случае женщина начинает чувствовать себя 
своеобразным «инкубатором», который интересует окружающих 
только в связи со скорым появлением ребенка. Она не может ис¬ 
пытывать особого комфорта, неизбежно начиная задумываться о 



Ответственный период ожидания 


собственной роли в семье и о том, какое значение она сама имеет 
для окружающих. Особенно часто такие мысли могут появляться 
у женщины, когда родственники и супруг постоянно говорят: «Не 
ешь сладкого, жирного, острого и т. д. и т. п., так как это повредит 
ребенку!» 

Постоянно слыша подобные заявления, женщина понимает, что 
ее мнения и желания не имеют для окружающих никакого значе¬ 
ния. Разумеется, в душе беременной женщины появляется обида 
не только на окружающих, но и на будущего ребенка, из-за кото¬ 
рого она вынуждена отказываться от всего, что мило ее сердцу. 
Особенно часто такая обида возникает у молодых женщин, кото¬ 
рые психологически еще не осознали себя в качестве будущей 
мамы. Соответственно, окружающим следует иметь в виду возмож¬ 
ность появления подобных обид и не усугублять ситуацию своими 
замечаниями. Если супруг видит не совсем деликатное и тактич¬ 
ное обращение к жене со стороны ближайших родственников, то 
он вполне может попросить временно ограничить отношения. Это 
только благоприятно скажется на внутрисемейной атмосфере и на 
настроении беременной. 

Современная экологическая ситуация складывается таким об¬ 
разом, что большинство новорожденных имеют какие-то пробле¬ 
мы со здоровьем. Проблемы могут быть как незначительными, так 
и достаточно серьезными. В период беременности медики могут 
выявить далеко не все возможные патологии, о некоторых станет 
известно только после появления младенца на свет. Разумеется, 
каждая будущая мама в той или иной степени задумывается о здо¬ 
ровье своего ребенка. И неоднократно во время беременности 
у женщины будут возникать сомнения и тревожные раздумья от¬ 
носительно того, каким будет ее малыш. Иногда женщина может 
оказаться чересчур мнительной; тогда она будет постоянно пре¬ 
бывать в дурном настроении, беспокоиться о здоровье своего ма¬ 
лыша. Но надо сказать, что подобные состояния оказываются да¬ 
леко не безобидными. Именно они способны привести к тому, что 
у малыша будут по-настоящему серьезные проблемы. 

Не случайно верования многих народов были таковы, что бере¬ 
менной женщине запрещалось смотреть на что-то печальное и бе¬ 
зобразное, потому что существовало опасение — негативное зре¬ 
лище обязательно повлияет на ребенка, сделает его уродом. 
Подобное мнение вполне можно взять на вооружение и многим 
современным людям. Поэтому мужу беременной женщины стоит 
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позаботиться о том, чтобы на ее глаза случайно не попалась ин¬ 
формация, где рассказывается о возможных патологиях новорож¬ 
денных детей. Иначе женщина вполне может решить, что ее ре¬ 
бенка ожидает такая же участь. 

Надо сказать, что беседы беременной женщины с родственни¬ 
цами, соседками и подругами далеко не всегда бывают безобид¬ 
ными. Некоторые люди обладают поразительным умением расска¬ 
зывать по-настоящему страшные истории относительно различных 
болезней, смертей и прочих несчастий человечества. Беременной 
женщине такие разговоры противопоказаны однозначно. И, если 
будущий папа знает, что некоторые люди из окружения его супру¬ 
ги не смогут удержаться, чтобы не испортить ей настроение ка¬ 
ким-то печальным или откровенно страшным сообщением, он по¬ 
старается, чтобы этот человек не имел возможности общаться 
с женой. 

Конечно, если муж постоянно отсутствует, то от одиночества и 
безысходности жена будет вынуждена общаться с кем попало, т. е. 
с вечно ноющими тетушками, завистливыми соседками и прочими 
людьми, которые посчитают своим долгом испортить ей настрое¬ 
ние и напугать ее. Но если будущий папа будет как можно больше 
внимания уделять своей жене, заботиться не только о ее матери¬ 
альном благополучии, но и о благополучии духовном, то ей и в го¬ 
лову не придет выслушивать речи недостойных людей. 

Относительно здоровья будущего ребенка можно продолжить 
разговор. Конечно, абсолютно все будущие родители хотят, чтобы 
их малыш родился здоровым. Но совсем необязательно слишком 
часто заострять внимание именно на этом. Дело в том, что когда 
вокруг женщины все будут наперебой твердить о том, как было бы 
хорошо, если бы малыш родился здоровым, то она невольно нач¬ 
нет думать о возможной альтернативе, то есть о том, что у малыша 
могут возникнуть какие-то проблемы со здоровьем. При этом, даже 
если женщина не будет особенно досаждать окружающим и соб¬ 
ственному мужу своими сомнениями, в душе Она будет сильно стра¬ 
дать и тревожиться. 

Так что мужу, равно как и всем ближайшим родственникам, 
нужно быть осторожными, деликатными и тактичными во всех раз¬ 
говорах с женщиной, ожидающей ребенка. Кроме всего прочего, 
мужу желательно позаботиться о том, чтобы жена консультирова¬ 
лась у хороших врачей в период ожидания ребенка. Именно в этом 
случае можно ожидать появления на свет здорового малыша. 
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Если будущие родители еще слишком молоды, то у них часто 
могут возникать сомнения: а не поторопились ли они, решившись 
на столь важный шаг, как материнство и отцовство? Надо сказать, 
что подобные переживания не просто вредны, они по-настоящему 
опасны. Любые сомнения способны негативно сказаться не только 
на отношениях мужчины и женщины, но и на психике будущего 
малыша. Ребенок должен вынашиваться, а потом расти в уверен¬ 
ности, что он является желанным и любимым. И не важно, если 
при этом его папа и мама сами еще только что перестали быть деть¬ 
ми. Рождение собственного малыша как раз и поможет им стать 
взрослыми, убедиться в собственной самостоятельности. 

Поэтому супругу ни в коем случае нельзя говорить своей бере¬ 
менной жене о том, что если бы она не ожидала ребенка, то можно 
было бы отправиться отдыхать на модный курорт, поехать за гра¬ 
ницу на заработки, купить машину и т. д. и т. п. Даже если такие 
мысли появляются в сознании мужчины, то их следует держать 
при себе. Будущий малыш ни в чем не виноват, и он имеет право 
развиваться в нормальной обстановке. 

Будет совсем неплохо, если в период ожидания ребенка муж и 
жена как можно больше времени будут общаться с теми своими 
друзьями, у кого уже есть дети. Общение с маленькими детьми, 
наблюдение за их играми, разговорами убедит будущих родите¬ 
лей, что их решение было по-настоящему верным. Ведь именно 
дети делают семью крепкой, а жизнь — интересной. 



Глава 11 

Психологическая подготовка 
к родам 


В период беременности важно не только соблюдать режим дня, 
правила личной гигиены и придерживаться правильного рациона 
питания, но также поддерживать психологическое состояние, бе¬ 
зусловно влияющее на развитие плода и формирование психики 
будущего ребенка, на высоком уровне. 

Душевное равновесие и хорошее настроение матери, вне вся¬ 
кого сомнения, самым благотворным образом сказываются на пси¬ 
хологическом комфорте малыша, потому что состояние матери 
небезразлично для него. Уже давно доказано, что формирование 
психологического поведения взрослого человека во многом опре¬ 
деляется внутриутробными условиями, в которых он развивался. 
Уже в первые месяцы жизни плод способен не только восприни¬ 
мать настроение матери и ощущать ее чувства, но также слышать 
ее голос, музыку, понимать интонации людей, которые обращают¬ 
ся к нему и его матери. Сильные и внезапные звуки пугают малы¬ 
ша, и при этом возможна ответная реакция — движения тела, вос¬ 
принимаемые матерью как толчок. 

Дело в том, что уже на четвертой недели жизни у плода полно¬ 
стью формируется вся центральная нервная система, это значит, 
что он теперь все чувствует: и боль, и холод, и радость, и плохое 
самочувствие матери. И особенно чутко он реагирует на малей¬ 
шие изменения в ее психологическом состоянии. Природа макси¬ 
мально обезопасила плод от внешнего воздействия, окружив его 
оболочкой, которая, по мнению многих медиков и специалистов, 
не пропускает многие раздражители от материнского тела к нему. 
Даже если ребенок нежеланный, а его мать ежедневно получает 
колоссальную порцию стрессов, он непременно родится и по вне¬ 
шним данным не будет отличаться от других детишек. Но стоит ли 
матери «экспериментировать», ведь неизвестно, как проявит та¬ 
кой ребенок себя в будущем, ведь отклонения в психике будут 
проявляться в процессе его роста, возможно через года. 

Поэтому женщина должна максимально позаботиться о том, 
чтобы ее беременность проходила в атмосфере спокойствия и ра- 
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достного ожидания этого чуда — рождения ребенка, без стрессов, 
без депрессивных состояний, без переутомлений и прочих непри¬ 
ятностей, от которых она должна оградить себя в первую очередь 
сама. По мере возможности беременной женщине следует ограж¬ 
дать себя от разных эмоциональных потрясений и психологиче¬ 
ских волнений, в связи с чем рекомендуется избегать просмотра 
отдельных телевизионных передач (фильмов ужасов, криминаль¬ 
ных хроник и т. п.), а также не слушать сводки новостей. Кроме 
этого, очень важно воздерживаться от посещения шумных много¬ 
людных мест, опасных районов на улицах города и т. д. Будущая 
мать должна быть во всех отношениях заведомо осторожна, так 
как теперь она отвечает за жизнь своего ребенка. 

На протяжении всего срока беременности женщина должна 
находиться в приятном для нее окружении, чувствуя заботу род¬ 
ных и близких, особенно внимание со стороны мужа. Благопри¬ 
ятная эмоциональная обстановка играет очень важную роль и 
помогает беременности протекать нормально. Дело в том, что 
значительные физиологические изменения, протекающие в орга¬ 
низме беременной женщины, смена привычного образа жизни, 
деятельности всецело влияют на ее мировоззрение, на тип мышле¬ 
ния и в целом — на изменения ее поведения, способствуя приспо¬ 
соблению ее психики к наступившей беременности. 

Нередко беременная начинает бессознательно демонстрировать 
поведение, напоминающее детское (регрессивное поведение), 
с целью обеспечить себе защиту со стороны окружающих и пре¬ 
одолеть многочисленные тревоги за себя и будущего ребенка. Это 
нормальное явление, и обычно близкие пытаются всячески помочь 
женщине, защитить ее, проявить к ней повышенное внимание для 
ее спокойствия. Бывает и так, что женщина, наоборот, как во вре¬ 
мя, так и после беременности, отчаянно отказывается от всякого 
внимания и помощи и раздражается оттого, что все носятся с ней 
как с маленькой. В данном случае будущая мать должна быть бо¬ 
лее сдержанной и держать себя в руках, не раздражаясь по любому 
поводу и не позволяя себе излишне нервничать. Лучше с уважени¬ 
ем и пониманием отнестись к опеке со стороны близких, поблаго¬ 
дарить их за это и подумать, насколько это хорошо, когда есть к ко¬ 
му обратиться за помощью, моральной поддержкой. 

Еще более обычным является такое психологическое состоя¬ 
ние беременной, при котором она, не испытывая к своему будуще¬ 
му ребенку никаких чувств, мучится угрызениями совести, думает 
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о том, что совершенно не готова к тому, чтобы быть хорошей ма¬ 
терью, и т. п. Как правило, это случается с молодыми женщинами, 
переживающими первую беременность. Сразу следует сказать, что 
все опасения такого рода напрасны, а ситуация, при которой буду¬ 
щая мать не чувствует родственной связи со своим ребенком, — 
обычное и нормальное явление. Психика матери еще долгое время 
не в состоянии мгновенно воспринять тот факт, что в ее жизни 
происходят значительные изменения, что теперь от нее напрямую 
зависит жизнь маленького человечка, что теперь она несет ответ¬ 
ственность и обязана изменить привычный — свободный — образ 
жизни. У некоторых беременных женщин состояние так называе¬ 
мого «отторжения и неприятия ребенка» продолжается вплоть до 
самого появления малыша на свет. 

Многие молодые матери впадают в панику именно за несколь¬ 
ко недель или дней до родов, не зная, как им следует вести себя 
дальше. Они еще не понимают, что все чувства (любви, заботы, 
ответственности) появятся позже сами собой как должное и необ¬ 
ходимое. Материнский инстинкт приходит в свое время, а вот лю¬ 
бовь к своему будущему ребенку лучше развивать в себе заранее 
самостоятельно, приучая себя к мысли, что она очень необходима 
крошечному родному человечку, которому еще страшнее там, внут¬ 
ри, в замкнутом пространстве. Вот почему беременной женщине 
рекомендуется не просто сохранять свое спокойствие, но и посто¬ 
янно «подпитывать» себя и своего ребенка положительными эмо¬ 
циями, бережно поглаживая живот и разговаривая с ним, как с уже 
родившимся и все понимающим человеком. 

Многие врачи и исследователи приходят к мысли, что разговор 
матери с ребенком, находящимся в утробе, является одним из важ¬ 
ных и мощных стимулирующих средств, помогающих установить 
прочную связь между ними еще до родов. Так, например, на пос¬ 
ледних месяцах женщина в состоянии управлять уже определенно 
выраженными движениями своего ребенка, который двигает нож¬ 
ками и ручками и нередко «бьет» маму изнутри, успокаивая его 
разговором или колыбельной песенкой. Как правило, после такого 
разумного и целенаправленного общения ребенок действительно 
успокаивается и засыпает. 

Часто беременная женщина, особенно если она проводит боль¬ 
шую часть времени дома, в одиночестве (тогда как до беременно¬ 
сти она вела активный образ жизни: работала в шумном коллекти¬ 
ве, находилась в постоянных поездках, общалась с людьми), 
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начинает замыкаться в себе, мучится от скуки, бездействия и т. п., 
не зная, чем себя занять, погружаясь в мрачные мысли о том, что 
ей предстоит перенести. Усугубляет такое положение общение 
с «доброжелательными» подругами, которые склонны еще более 
«сгущать краски», описывая все прелести родов и послеродового 
периода. Это не значит, что беременная женщина должна оконча¬ 
тельно оградить себя от присутствия подруг с целью избежать пу¬ 
гающих разговоров, напротив — необходимо продолжать общать¬ 
ся, ходить в гости, разговаривать с уже родившими, опытными 
подругами и знакомыми, набираться опыта, который обязательно 
поможет в будущем. 

Что касается ужасающих мыслей и опасений, связанных с опи¬ 
санными в медицинских книжках патологиями беременных, а так¬ 
же прочими пугающими подробностями «тяжелых родов», то со¬ 
вершенно не следует нагнетать обстановку и заранее настраивать 
себя худшим образом. Напротив, нужно ожидать родов как чуда, 
как этапа новой жизни, которая позволит почувствовать себя на¬ 
стоящей женщиной, заботливой, любящей матерью. Для того что¬ 
бы успокоить себя и настроить на правильную волну, беременная 
женщина должна представлять красочные картины родов, появле¬ 
ния ребенка, общения с ним. Наиболее подходящий способ, позво¬ 
ляющий будущей матери зарядить себя положительными эмоция¬ 
ми относительно собственной беременности, — это релаксация и 
прочие виды аутотренинга, с помощью которых она может не толь¬ 
ко вернуть себе прежнюю уверенность полноценного, здорового 
человека, женщины, но самое главное — обрести уверенность и 
убедить себя в том, что роды пройдут замечательно, ребенок ро¬ 
дится здоровым, красивым, умненьким и т. д. 

Упражнения по релаксации для беременных разработаны спе¬ 
циально с той целью, чтобы чувствительные, беспокойные жен¬ 
щины обрели душевное спокойствие, вернулись к привычному 
образу жизни и перестали бояться родов. Всевозможные методы 
аутотренинга и самовнушения (при помощи психолога-инструк- 
тора либо специальной литературы) позволяют беременной жен¬ 
щине достичь той необходимой гармонии со своими желаниями, 
со своим телом, воспринять беременность как подарок судьбы, как 
некое, совершенно необычное состояние, которое каждая женщи¬ 
на должна испытать в жизни хотя бы раз. Ведь с древних времен 
люди считали беременность не столько состоянием тела, сколько 
состоянием души, при котором женщина становится самой собой. 
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обретает свое первоначальное предназначение—рожать, заботить¬ 
ся о своем потомстве, воспитывать — быть матерью. 

Поэтому каждой будущей матери необходимо воспринять свое 
состояние именно таким образом, ощутить себя самой счастливой 
женщиной, и тогда она сможет достигнуть той эйфории, которая 
присуща многим беременным женщинам, — состояния, при кото¬ 
ром все вокруг обретает яркие радостные краски, жизнь наполня¬ 
ется смысломи хочется любить себя и своего ребенка, близких, всех 
вокруг, хочется радоваться, петь. 

Для того чтобы не терять связи с внешним миром, беременная 
женщина не должна полностью ограждать себя от взглядом по¬ 
сторонних, боясь сглаза и зависти, нужно при помощи того же 
самовнушения, уверенности создать вокруг себя такую ауру, та¬ 
кой защитный слой, который не позволит пропустить негатив¬ 
ную энергию и нанести какой-либо вред. Будучи осторожной и 
внимательной, каждая будущая мать должна думать о том, что 
беременность — это не болезнь и тем более не повод для ограж¬ 
дения от обычной, разнообразной и интересной жизни. Беремен¬ 
ной следует совершать прогулки, посещать места культурного 
отдыха (театры, кино, концерты, выставки), участвовать в увле¬ 
кательных встречах, делать экскурсии по родному городу (зна¬ 
комя таким образом своего будущего ребенка с местностью, где 
ему придется жить) и т. д. 

Ведь именно беременность раскрывает перед женщиной массу 
возможностей, потому что обилие свободного времени позволяет 
ей заниматься приятными делами, на которые до этого обычно 
«катастрофически не хватало времени и сил». Психологи замети¬ 
ли, что у многих женщин именно в период беременности раскры¬ 
ваются удивительные и уникальные способности, о которых они 
раньше даже и не догадывались. Различные творческие занятия во 
время беременности позволяют раскрыться не только таланту 
матери, но и закладывают основу для формирования соответству¬ 
ющих навыков будущего ребенка. Особенно благоприятно воздей¬ 
ствуют на психику рисование (желательно акварельными краска¬ 
ми), вышивка, шитье (шитье детских вещей позволит совместить 
приятное с полезным), игра на музыкальных инструментах, пение, 
приготовление различных поделок для дома, для хозяйства. По¬ 
добная творческая деятельность позволяет женщине развить свое 
воображение, увлечься делом и «убить время», легко уводя от гру¬ 
стных мыслей. 
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Помимо этого, каждая будущая мать может использовать до¬ 
полнительные варианты развлечений, проведения своего свобод¬ 
ного времени, которые способствуют успокоению ее нервной 
системы и самым положительным образом воздействуют на 
эмоциональное состояние плода. Ученые доказали, что благопри¬ 
ятное воздействие на плод оказывает прослушивание спокойной, 
приятной музыки. И вовсе не обязательно, чтобы это была класси¬ 
ческая музыка, каждая женщина вправе слушать любимые мело¬ 
дии, главное условие — они должны быть спокойными, обладать 
размеренным ритмом и рождать приятные воспоминания, ассоци¬ 
ации, чувства, а не расстраивать и наводить тоску. Кроме того, в на¬ 
стоящее время существует (в продаже) огромное множество раз¬ 
личных записей, предназначенных специально для релаксации 
(умственного расслабления, приобретения духовного равновесия 
и т. п.), с записями звуков леса, шума морского прибоя, пения 
птиц и т. д. Эти «природные» записи идеально подходят бере¬ 
менным женщинам, которые могут слушать их в течение всего 
дня, занимаясь привычными делами и представляя, что находят¬ 
ся на природе. 

В последнее время многие психологи рекомендуют будущим 
матерям просматривать детские мультфильмы (например, красоч¬ 
ные мультики Уолта Диснея), считая, что таким образом женщина 
может не только расслабиться, получить огромный заряд положи¬ 
тельных эмоций, но и, вернувшись в свое детство, вспомнить свои 
ощущения и тем самым приобщиться к детской психологии, что 
весьма полезно как в период беременности, так и после родов (ког¬ 
да малыш уже родился). 

Также благотворное воздействие на состояние беременной жен¬ 
щины и будущего малыша оказывают некоторые запахи: мяты, 
розмарина, лаванды, морской свежести и другие. Будущая мать 
может использовать духи, освежители воздуха для комнаты, аро¬ 
матические свечи, благовония либо гели для душа с этими аро¬ 
матами. Кроме того, можно купить специальные ароматические 
масла (для ароматизации помещения достаточно капли концент¬ 
рированного масла). Для вдыхания беременным лучше пользовать¬ 
ся легкими (слабыми) растительными запахами, что касается рез¬ 
ких (пряных восточных) запахов, то от них лучше воздержаться, 
так как они могут вызвать раздражение и беспокойство. Но вооб- 
ще-то организм обычно сам чувствует, что ему нужно, и то, что 
кажется приятным маме, то, что ее радует, то хорошо и для малы- 
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ша. Поэтому никакие рекомендации нельзя воспринимать как не¬ 
что безусловное и аксиоматичное, лучше полагаться на свою ин¬ 
туицию. 

Как было указано выше, все беременные женщины ведут себя 
по-разному в силу своего характера и психологического настроя 
на беременность. Все это обусловливает необходимость психоло¬ 
гической подготовки беременных к родам и материнству. 

Ведущая роль в этой подготовке к родам отведена не только 
самой женщине, но и женским консультациям, в которых на благо 
беременной женщины трудятся не только высококвалифицирован¬ 
ные врачи-гинекологи, способные дать правильные и нужные со¬ 
веты, но также психологи и другие специалисты. Кроме того, в жен¬ 
ских консультациях проводятся специальные групповые занятия 
по психопрофилактической подготовке к родам, начиная с момен¬ 
та ухода беременных в дородовой отпуск. 

Многие женщины думают, что на курсах для беременных ма¬ 
терей учат правильно рожать, правильно дышать и т. п. Но на са¬ 
мом деле это далеко не все. Групповые занятия (курсы) для бере¬ 
менных — это занятия релаксацией, аромотерапия, приятное 
общение, прослушивание музыки в спокойной и дружелюбной об¬ 
становке, когда женщина находится в окружении таких же буду¬ 
щих мам и может открыто поделиться своими ощущениями, опа¬ 
сениями и надеждами, посоветоваться со специалистами, набраться 
опыта и т. п. 

Таким образом, беременность — это не время для уныния и не 
причина замыкаться в себе, с головой погружаясь в мир забот о бу¬ 
дущем ребенке и обязанностей по отношению к нему. Беремен¬ 
ность — это плодотворный период, позволяющий каждой женщи¬ 
не сделать для себя массу новых открытий, раскрыть в себе новые 
возможности, помогающие поверить в себя и в то, что жизнь — 
это наслаждение, стоящее того, чтобы жить и рожать детей. 



Глава 12 

Взаимоотношения мамы 
с будущим малышом 


КУЛЬТИВИРУЙТЕ 
ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ 

Превращение в маму — это, возможно, самое значительное со¬ 
бытие в жизни женщины, более значительное, чем выбор профес¬ 
сии или замужество. Оцениваемое в большинстве культур как 
вступление во взрослую жизнь, материнство представляет собой, 
может быть, самую тесную связь одного человеческого существа 
с другим. С момента наступления беременности и навсегда жен¬ 
щина ощущает себя единым целым со своим ребенком. 

К сожалению, многие женщины — может быть, даже большин¬ 
ство — оказываются неподготовленными к материнству. Многие 
тешат себя иллюзиями, что они смогут стать идеальными матеря¬ 
ми. Многочисленные исследования показали, что только одна из 
четырех женщин реально смотрит на материнство. 70% представ¬ 
ляют себе материнство как бесконечную смену кадров фильма, в ко¬ 
тором дети все время милы и очаровательны и хорошо себя ведут, 
родители неизменно сохраняют ровное настроение, понимают де¬ 
тей. Для многих будущих мам единственным опытом общения 
с детьми было общение с племянниками или племянницами, когда 
их просили немного посидеть с детьми, которые в это время вели 
себя наилучшим образом. 

Естественно, это доставляло удовольствие и не было связано 
с ответственностью. Многие женщины, чей опыт впоследствии за¬ 
ставил их более реально смотреть на вещи, хотели бы быть пре¬ 
красными матерями, потому что хорошо помнили свое собствен¬ 
ное не слишком счастливое детство. 

Исследователи говорят, что тем, кто реально смотрит на вещи, 
легче удается адаптироваться к превратностям материнства. Жен¬ 
щина не должна пугаться того, что она, возможно, не станет иде¬ 
альной матерью, по крайней мере на первых порах. Не все сразу: 
материнство — это не просто, но возможно. Надо только очень 
этого хотеть и не пугаться трудностей, с которыми предстоит встре¬ 
титься. Как правило, первые трудности поджидают будущую маму 
еще до рождения малыша, во время беременности. 
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Ожидание ребенка. Это значит, что природа отвела девять ме¬ 
сяцев на подготовку к кардинальным изменениям в жизни. Меня¬ 
ется все — от времени, когда женщина встает по утрам, до взаимо¬ 
отношений с людьми, которые много для нее значат. Привыкнуть 
к этому за один день нельзя, но на это отведены девять месяцев. 

Не стоит думать, что малыш все это время просто бессмыслен¬ 
но плавает в утробе матери. Это совсем не так. За эти девять меся¬ 
цев он проживает целую жизнь, вырастая из двух родительских 
клеток до полноценного организма. Никогда больше, кроме как 
в период от зачатия до родов и на первом году жизни, человек не 
растет так интенсивно. И в это сложное и ответственное время он 
как никогда нуждается в участии и заботе. 

Во многом ребенок повторяет режим жизни мамы. Если мать 
спит, то ребенок тоже засыпает — и просыпается одновременно 
с ней, он чувствует, когда мама в хорошем настроении, и радуется 
вместе с ней; а если мама расстраивается, то ребенок переживает 
это столь же тяжело. 

Способность плода чувствовать эмоции появляется практичес¬ 
ки через два месяца после зачатия, а к четырем месяцам будущий 
малыш уже обладает сознанием. 

Если мама узнала о беременности не сразу и не стала разгова¬ 
ривать с ребенком с первых дней. Это никогда не поздно начать, 
главное — чтобы общение с ребенком доставляло ей радость. Ре¬ 
бенок должен чувствовать, что она думает о нем, заботится, пони¬ 
мает его. Чем чаще беременная общается с ребенком, обращается 
к нему, тем лучше и теснее устанавливается контакт между ними. 

Однако не следует думать, что она должна целыми днями хо¬ 
дить и разговаривать с малышом. Чтобы ребенок хорошо себя чув¬ 
ствовал, необходимо, чтобы в первую очередь хорошо себя чув¬ 
ствовала мама. Поэтому, заботясь о себе, она заботится о здоровье 
и благополучии своего малыша. 

Во время беременности женщине просто необходимо научить¬ 
ся чувствовать себя счастливой, оберегать себя, а значит, и своего 
малыша, от отрицательных эмоций. Все, что сделано для себя, ска¬ 
жется на ребенке. Эго в равной степени относится как к хорошему, 
так и к плохому. 

Когда женщина испытывает негативные эмоции, то у нее не 
только портится настроение, но происходят куда более сложные 
изменения на биохимическом уровне, в результате которых изме¬ 
няется гормональный фон, падает или повышается артериальное 
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давление, изменяется ритм деятельности сердца. Все это не прохо¬ 
дит бесследно не только для нее самой, но и для малыша. Так, уча¬ 
щение сердцебиения приводит к тому, что изменяется доставка 
кислорода к тканям организма как женщины, так и ребенка. 

Овладевая аутотренингом, преподнося себе небольшие подар¬ 
ки, замечая все то хорошее, что дарит жизнь, беременная делает 
все, чтобы почувствовать себя самой счастливой на свете. Самый 
простой способ под держивать себя в хорошем настроении — это 
почаще улыбаться. Улыбка перед зеркалом, взгляд довольного со¬ 
бой человека — ощущение счастья и спокойствия зависит не толь¬ 
ко от окружающих обстоятельств, но и от нас самих. 

Во время беременности женщине позволено побыть немного 
эгоисткой. Только не стоит увлекаться. Беременная вправе требо¬ 
вать к себе внимания больше, чем обычно (за двоих), но не стоит 
заставлять окружающих носиться с ней как с тяжелобольным мла¬ 
денцем. Ведь, как известно, беременность — это не болезнь. Но и 
до обычного состояния далеко. Так что и вести себя следует соот¬ 
ветственно. Можно позволять себе маленькие капризы, заботить¬ 
ся о себе как о бесценном сокровище. Чем больше беременная за¬ 
ботится о себе, тем больше она заботится о ребенке. 

В период беременности надо стараться поддерживать себя в бла¬ 
гостном состоянии духа как никогда. Не следует лишать себя 
маленьких радостей: съесть что-нибудь вкусненькое, купить при¬ 
ятную мелочь, прогуляться по парку, да мало ли чего может захо¬ 
теться беременной женщине и ее малышу! Однако потакать своим 
капризам нужно в меру: не все, чего хочется, полезно. 

Например, многие женщины думают, что если им очень хочет¬ 
ся курить во время беременности, то лучше выкурить сигарету, 
чем заставлять себя бороться с этим желанием. Они полагают, что 
подавление в себе этого желания вызовет больше вреда, чем выку¬ 
ренная сигарета. Однако это не совсем так. Дело в том, что ребе¬ 
нок чувствует, что курение ему вредно, и настолько не переносит 
курения, что даже тогда, когда мать только подумает, не затянуть¬ 
ся ли ей сигаретой, сердце ребенка начинает биться чаще, он со¬ 
вершает беспокойные движения, настолько ему неприятно куре¬ 
ние. От поведения мамы зависит физическое и психическое 
здоровье малыша. 

Поддерживать хорошее настроение многим будущим мамам 
помогает музыка. Следует слушать медленную спокойную музы¬ 
ку. Именно не слишком быстрая и не лихорадочно веселая музыка 
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способствует тому, что сердце начинает биться спокойнее, появ¬ 
ляются умиротворение и приятная легкость. Произведения, испол¬ 
няемые в темпе, или, тем паче, агрессивно-тяжелая музыка вызы¬ 
вают учащение сердцебиения, подъем артериального давления, что 
при беременности особенно опасно. Влияет музыка не только на 
настроение мамы, но и на ее будущего ребенка. Проведенные ис¬ 
следования показали, что ребенок не выносит жестких ритмов, он 
морщится, беспокоится, сердце его начинает биться чаще. Зато 
малыш любит легкую, мелодичную музыку. Особенно ему нравится 
классика, плод буквально «млеет» от Вивальди, Моцарта. Так что 
каждая мама может купить себе кассету с классической музыкой и 
наслаждаться. 

И если раньше она, возможно, терпеть не могла классику, то во 
время беременности могут появиться новые пристрастия в музы¬ 
кальных вкусах: ведь в организме женщины происходят сложные 
изменения, затрагивающие не только физиологию, но и духовную 
сторону жизни. Так что попробовать послушать классику следует 
в любом случае. 

Некоторые будущие мамы хотят продолжать свой привычный 
образ жизни и после наступления беременности. Это справедливо 
лишь по отношению к той его стороне, которая отвечает понятию 
«здоровый образ жизни». Например, если женщина до беременно¬ 
сти ходила в бассейн, делала зарядку, то и во время беременности 
она может продолжать делать то же самое. Но если раньше она 
почти каждую ночь проводила в ночном клубе, позволяла пропус¬ 
тить себе лишний стаканчик спиртного, то с наступлением бере¬ 
менности от этого лучше отказаться. О вреде курения мы здесь уже 
говорили. Дети, родившиеся от курящих матерей, хуже развива¬ 
ются в речи, у них медленнее формируются моторные навыки. Хуже 
развиваются и малыши, родившиеся от матерей, которые во время 
беременности жили рядом с курящими людьми, то есть являлись 
пассивными курильщиками. 

Но вернемся к положительным эмоциям. Для того чтобы под¬ 
держивать себя в хорошем настроении, беременная должна не 
только культивировать положительные эмоции, но и научиться 
ограждать себя от отрицательных. Жизнь не прекращается с на¬ 
ступлением беременности. В ней по-прежнему будут происходить 
как приятные события, так и не очень. Но будущую маму это вол¬ 
новать не должно. Недопустимо позволять отрицательным эмоци¬ 
ям и переживаниям влиять на настроение. Для этого можно при- 
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менять такой прием психологической защиты, как «колпак». При¬ 
ем этот несложен, важно понять его необходимость и важность для 
будущей мамы. 

«Колпак» поможет оградить себя от неприятных переживаний. 
Для этого каждый раз, когда происходит что-то неприятное, ситу¬ 
ация становится стрессовой, женщине необходимо представить 
себе, что она закрыта большим стеклянным колпаком, в котором 
ей тепло, уютно, комфортно. Через толстое стекло колпака не мо¬ 
гут пробраться никакие заботы и проблемы. Мир не рухнет, если 
беременная будет периодически «отключаться», защищая свою 
нервную систему от стрессов и отрицательных эмоций. 

Этот «колпак» должно «надевать» в любых ситуациях, кото¬ 
рые грозят вывести из душевного равновесия. Чем чаще беремен¬ 
ная надевает «колпак», тем спокойнее будет ребенок. Проблемы 
будут всегда, и, чтобы к ним не прибавился еще и нервный, беспо¬ 
койный ребенок, стоит заботиться о спокойствии на протяжении 
всей беременности. 


ПОСТОЯННО РАЗГОВАРИВАЙТЕ 
С МАЛЫШОМ 

Многих будущих мам интересует вопрос о том, как обращать¬ 
ся к малышу. Этот вопрос каждый решает для себя сам. Врачи бу¬ 
дут называть нерожденного малыша плодом до момента его рож¬ 
дения. Но ведь это по науке. Мама же может обращаться к нему 
так, как ей больше нравится, главное — чтобы это обращение было 
ласковым, спокойным. Можно говорить ему: «малыш», «малют¬ 
ка», можно называть его «зайчонком», «лапочкой». Можно обра¬ 
щаться и по имени, если его уже выбрали, или «примерять» раз¬ 
ные имена, если в семье еще не определились, как будут звать 
ребенка. 

Общаться с малышом можно столько, сколько душе угодно. 
Здесь нет никаких ограничений — чем больше, тем лучше. Только 
не надо во время общения жаловаться ребенку на свои проблемы, 
так как этим часть отрицательных эмоций перекладывается на него, 
а это не очень хорошо для ребенка. Поэтому, обращаясь к малы¬ 
шу, можно рассказать ему о том, как все его любят и ждут его по¬ 
явления на свет, какой важен для близких. Можно поделиться с ним 
мечтами о том, как близкие будут вместе с ним гулять, что мама 
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ему расскажет, как познакомит его с бабушкой и дедушкой. Рисуя 
эти радостные перспективы, женщина не только общается с малы¬ 
шом, но и помогает себе привыкнуть к тому, что он скоро появит¬ 
ся на свет, этим она пробуждает в себе любовь к еще не родивше¬ 
муся малышу. 

Внутри беременной будет происходить сложная работа, и по¬ 
рой нарождающиеся материнские чувства будут сталкиваться со 
страхами и сомнениями, как атомы в реакторе. Не стоит пугаться 
этого. В каждую пору жизни мы вступаем неопытными: в детство, 
юность, во взрослую жизнь. Никто не может передать нам свой 
опыт: каждый человек набирается его сам, и ошибки при этом не¬ 
избежны. Беременность—один из самых сложных моментов в жиз¬ 
ни женщины, и пройти его каждая женщина должна сама. Врачи, 
муж, родные, друзья могут только поддержать, но основная на¬ 
грузка лежит на хрупких плечах самой беременной. Это долгий 
путь — от непривычного ощущения того, что внутри появилось 
что-то живое, до возникновения всепоглощающей любви к ребен¬ 
ку, которого никто еще не видит, но который растет и шевелится 
под сердцем. 

Ни одна беременность не похожа на другую. Даже у одной и 
той же женщины каждая беременность будет протекать по-разно¬ 
му, тем более у разных женщин. Но, тем не менее, врачи выделили 
три стадии смены эмоционального настроя будущих мам, которые 
по времени соответствуют триместрам беременности. Вот то, чего 
можно ожидать в первом триместре. 

На раннем этапе беременность может быть всего лишь поло¬ 
жительным результатом теста, что вызовет у будущей мамы смесь 
радости со смутным чувством тревоги. Потом она начинает прислу¬ 
шиваться к себе, следить за своим аппетитом, переменами настрое¬ 
ния и многими другими вещами, на которые раньше не обращала 
внимания. Исследования показали, что в это время большинство 
женщин не думают о своем будущем ребенке как о реальном жи¬ 
вом существе, которое растет внутри, под сердцем. Сначала свое 
состояние они оценивают как бы умом, а не сердцем, еще не испы¬ 
тывают привязанности и, тем более, любви к своему будущему 
ребенку. Возможно, этим природа ограждает женщин от сильных 
переживаний, возникающих при выкидыше, вероятность которого 
очень велика именно в первый триместр беременности. 

Но, по мере того как беременная начинает осознавать происхо¬ 
дящее с нею не как сон, а как реальные события, она начинает за- 
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думываться о своем малыше. Именно в то время, когда она окон¬ 
чательно уверится в факте своей беременности, у нее начнут появ¬ 
ляться беспокойные мысли о будущем ребенке. Это особенность 
первого периода — появление чего-то нового, необычного всегда 
связано с переживаниями и тревогами. 

Наиболее частые страхи в этот период связаны со здоровьем 
будущего малыша. В этот период беременности мама еще не чув¬ 
ствует шевелений плода, и ей трудно оценить его состояние. В этом 
должен помочь врач. Он оценит риск возможных осложнений, ис¬ 
ходя из состояния здоровья, возраста; назначит необходимое об¬ 
следование. Только врач может сказать, насколько гладко проте¬ 
кает беременность. Не стоит слишком часто общаться на эту тему 
с более опытными подругами, так как они начнут рассказывать о се¬ 
бе, и будущая мама непроизвольно начнет сравнивать свое состоя¬ 
ние с тем, что было у них. А это делать нежелательно. Во-первых, 
потому, что, как уже говорилось, двух одинаковых беременностей 
не бывает; во-вторых, потому, что здоровье подруги до беремен¬ 
ности было иным; а в-третьих, потому, что не всему, что говорят 
подруги, можно верить. Так что если страхи стали навязчивыми и 
беременная действительно серьезно обеспокоена, то самое лучшее, 
что можно сделать, — это обратиться к врачу, который наблюдает 
за ходом беременности. 

Другим распространенным страхом является страх выкидыша. 
Особенно он выражен у тех женщин, которые уже имели неудачно 
закончившуюся беременность или чья первая беременность про¬ 
текала очень тяжело. Беременной следует помнить, что отрицатель¬ 
ные переживания противопоказаны не только ей самой, но и ее 
малышу. Нужно настраивать себя на положительный результат. Так 
что не стоит строить самых страшных предположений и терзаться 
вопросами, что будет дальше, не случится ли выкидыша и т. п. 
Если есть опасения и вопросы, надо поделиться ими с врачом. Не 
следует оставлять нерешенные проблемы на потом, нужно попы¬ 
таться выяснить все, что интересует беременную, до родов, пото¬ 
му что чем больше останется неразрешенных вопросов к моменту 
родов, тем больше волнений женщина будет испытывать. Не сто¬ 
ит стесняться спросить у врача о чем-то дважды или попросить его 
объяснить какое-либо состояние и возможные варианты его откло¬ 
нений. Только не следует самой начинать читать медицинские кни¬ 
ги, пытаться ставить диагнозы и лечить себя самостоятельно. Это 
может сделать только врач — беременность не время для экспери- 
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ментов над собой, так как теперь женщина в ответе не только за 
себя, но и за здоровье своего малыша. 

В целом первые три месяца беременности мама будет больше 
занята собой, нежели будущим ребенком. Ее будут волновать воп¬ 
росы ее самочувствия, она будет думать о предстоящих месяцах 
беременности и о том, как изменится жизнь с рождением ребенка, 
как его появление отразится на отношениях с мужем, с друзьями, 
как повлияет рождение ребенка на ход карьеры, в конце концов, 
как изменится сексуальная жизнь. Эти и многие другие вопросы, 
касающиеся в основном самой беременной, будут волновать ее 
в первые три месяца беременности. Не стоит переживать и волно¬ 
ваться по разным поводам и, тем более, без повода, ведь стрессы 
негативно сказываются на здоровье малыша. Особенно важно сле¬ 
дить за своим душевным состоянием именно в первом триместре 
беременности, когда закладываются основные органы и системы 
плода. Нужно быть оптимисткой, не стесняться задавать вопросы 
врачу и помнить, что беременная вправе рассчитывать на поддер¬ 
жку и понимание со стороны мужа, родственников и друзей, если 
она, конечно, не делала тайны из своего «интересного положения». 

Ну, вот и позади первые три месяца «вдвоем». Наступил вто¬ 
рой триместр, а с ним пришли новые переживания и тревоги. Во 
втором триместре происходят два знаменательных события: во- 
первых, беременность становится заметной окружающим, а во-вто¬ 
рых, женщина начинает ощущать движения своего малыша внут¬ 
ри себя, их врачи называют шевелениями. Теперь будущая мама 
воспринимает своего ребенка как действительно реальное суще¬ 
ство. Это начало новых взаимоотношений с ним. Через некоторое 
время она научится определять, когда малыш спит, когда бодр¬ 
ствует, когда у него икота, она даже может почувствовать, в каком 
положении ему больше всего нравится спать. Некоторые родители 
по этим движениям даже составляют себе некоторое представле¬ 
ние о характере будущего ребенка: робкий, игривый, застенчивый. 
В это время папа впервые может почувствовать, что его ребенок 
реален, что тот уже может двигаться, толкаться, икать, спать. 

Во втором триместре, когда беременность уже немного изме¬ 
няет фигуру, женщина начинает выделяться из толпы. Она чув¬ 
ствует себя так, словно принадлежит к особому клубу. Как прави¬ 
ло, люди более добры и терпимы к беременным, будущая мама 
словно находится на особом положении. Иногда ее может даже 
раздражать излишнее внимание к ее беременности. Беременная не 
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должна позволять себе грубость к окружающим, так как в конеч¬ 
ном итоге это может вылиться в негативные переживания. Тем 
более она не должна расстраиваться, если в какой-то момент стол¬ 
кнулась с агрессией. Ее ничто не должно волновать, кроме соб¬ 
ственного здоровья и здоровья будущего ребенка, и она не позво¬ 
лит кому бы то ни было расстраивать ее. 

Зачастую женщины в период беременности становятся более 
сентиментальными, они более уязвимы и восприимчивы. Беремен¬ 
ная должна быть готова к тому, что ее психика будет изменяться, 
в чем по большей части виноваты гормоны, количество и соотно¬ 
шение которых в организме беременной женщины резко изменяет¬ 
ся относительно обычного состояния. Тем не менее следует контро¬ 
лировать свои эмоции, культивируя положительные и «закрываясь» 
от негативных. Теперь женщина связана с ребенком более тесны¬ 
ми узами, она поглаживает свой животик, разговаривает с малы¬ 
шом, и уже гораздо больше заботится о ребенке, чем о своем со¬ 
стоянии. 

Разговоры с ребенком должны носить теплый, заботливый ха¬ 
рактер. Важно не столько то, о чем идет речь, сколько интонация. 
Вспомните знаменитый фильм «Трое мужчин и младенец», когда 
один из героев читает малышу спортивные новости таким тоном, 
словно рассказывает сказку перед сном, и ребенок засыпает. С не¬ 
родившимся малышом то же самое. Он чувствует состояние мамы, 
интонацию ее голоса. Более того, ученые выяснили, что плод в ут¬ 
робе матери часто «прислушивается» к разговорам. Так что, даже 
если беременная не обращается к малышу напрямую, он все равно 
чувствует ее состояние. Об этом следует помнить всегда. Особен¬ 
но плод чувствителен к эмоциям матери. Хуже всего на него дей¬ 
ствуют ссоры родителей. Дело в том, что у мамы во время ссор 
вырабатываются «гормоны стресса», которые не только изменяют 
настроение, но и вызывают изменения частоты пульса, дыхания, 
могут поднять артериальное давление, и все это негативно сказы¬ 
вается на состоянии плода. Ребенок начинает нервничать вслед за 
мамой, он беспокоится, и даже когда она вернется в обычное со¬ 
стояние, будущему малышу еще долго предстоит переживать по¬ 
следствия стресса. 

И вот наконец-то подошла пора третьего триместра. Когда вре¬ 
мя родов неумолимо приближается, воскресают старые страхи. 
Большинство женщин в последние месяцы беременности мучат 
страхи, терзавшие их в первом триместре. Они тревожатся за свое 
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здоровье, за здоровье ребенка, их страшат предстоящие роды, вол¬ 
нует большой вес, их беспокоит, не обвиснет ли грудь и не оста¬ 
нутся ли растяжки на животе. Беременную снова мучит мысль 
о том, справится ли она с ролью матери. Если раньше об этом ду¬ 
малось как о далеком будущем, то теперь срок превращения в маму 
неотвратимо приближается и страхи возвращаются с новой силой. 
Вот почему так важно разрешить как можно больше проблем в са¬ 
мом начале беременности, не откладывая это до родов. Исследо¬ 
вания показывают, что женщины, у которых к моменту родов на¬ 
копилось большое количество нерешенных вопросов, которых 
тревожит неизвестность, переносят роды тяжелее. Поэтому так 
важно установить доверительные отношения с врачом, который 
контролирует беременность. 

Беременную может беспокоить, как ее старшие дети отнесутся 
к появлению в доме новорожденного. Ей страшно подумать, как 
она будет управляться со всеми. Но, тем не менее, она уже при¬ 
выкла к мысли, что станет мамой большего количества детей и 
рядом с ее кроватью появится колыбелька малыша, она наверняка 
уже выбрала имя ребенку и так сроднилась с ним за прошедшие 
девять месяцев, что мысль о том, что скоро можно будет не просто 
увидеть своего долгожданного малютку, но и обнять, помогает 
справиться с любыми страхами. Беременность не время для тревог 
и волнений, тем более последние месяцы этого удивительного со¬ 
стояния. 

То, какие переживания будет испытывать женщина во время 
беременности, во многом определяется возрастом будущей мамы 
и тем фактом, насколько желанна была наступившая беременность. 
Дело в том, что женщины более старшего возраста, которые реши¬ 
лись завести ребенка, воспринимают факт беременности как бес¬ 
ценный подарок судьбы, как нечто волшебное. Молодые женщи¬ 
ны в большинстве случаев не оценивают состояние беременности 
подобным образом. Зачастую для них это вообще незапланирован¬ 
ная случайность. Для женщин постарше беременность — как пра¬ 
вило, всегда ожидаемое, желанное событие. Однако чем более вы¬ 
соко будущая мама оценивает наступившее состояние, тем более 
сильные страхи и сомнения могут посещать ее. 

Беременность в поздние годы — это осознанное решение взрос¬ 
лого, сформировавшегося человека. Это, как правило, плод долгих 
размышлений и взвешиваний всех «за» и «против». Чем старше пара, 
тем серьезнее она подходит к этому решению, его принимают два 
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взрослых человека, имеющие большой жизненный опыт. Женщи¬ 
на, осознанно решившая отложить рождение ребенка на более по¬ 
здний срок, как правило, в молодые годы занималась своей карье¬ 
рой. Поэтому ей часто приходилось проявлять мужские качества, 
и теперь, с наступлением беременности, она наконец может по¬ 
чувствовать себя женщиной, и это приносит ей несказанную ра¬ 
дость. К тому же беременность — это способ реализовать себя. 
И если раньше, в молодые годы, женщина была занята своим про¬ 
движением и у нее не было такой возможности, это белое пятно 
в жизни, скорее всего, не давало ей чувствовать себя полностью 
счастливой. Для таких дам беременность означает подъем на вер¬ 
шину женственности. 

Женщины более старшего возраста, которые уже полностью са¬ 
моутвердились в этом мире и достигли определенного уровня, 
могут себе позволить не возлагать на ребенка свои несбывшиеся 
мечты, как часто делают молоденькие мамы, у которых до рожде¬ 
ния ребенка не было возможности достичь каких-то вершин. По¬ 
этому во время ожидания малыша они часто погружаются в мечты 
о том, что их ребенок сможет добиться того, чего не добились они. 
Это зачастую ведет к разочарованиям в дальнейшем, уже после 
рождения малыша. В отличие от молодой женщины, мать более 
старшего возраста менее склонна ждать от ребенка, что он станет 
воплощением ее чаяний. Она также не считает, что ее дитя «тянет 
ее назад», когда она пытается завершить то, что не успела. Боль¬ 
шинство поздно родивших матерей уже позаботились о том, что¬ 
бы стать профессионалами. Такие женщины не переживают о том, 
что наступившая беременность помешает им покорить вершины 
карьеры. 

Однако и молодых, и более старших женщин часто волнует один 
и тот же вопрос: смогу ли я стать ребенку хорошей матерью, по¬ 
люблю ли я его так, как любят другие мамы своих детей? В начале 
беременности этот вопрос возникает редко, но, по мере того как 
срок родов приближается, беременную все больше и больше вол¬ 
нуют подобные мысли. 

Часто под влиянием различных фильмов, книг женщины ждут 
от себя, что любовь к малышу появится сразу после того момента, 
как они узнают о своей беременности. Однако тест положителен, 
будущая мама побывала у врача, который подтвердил, что она бе¬ 
ременна, и поставил предположительный срок родов, а чувство 
любви к малышу почему-то до сих пор не охватило ее волной без- 
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мерного счастья. Она терпеливо ждет его появления, а вместо это¬ 
го ее начинает одолевать утренняя тошнота, мутит, изменяется 
аппетит, она то злится, то беспричинно радуется, окружающие люди 
не понимают перепадов ее настроения, у нее меняются отношения 
с мужем, родными и подругами; в общем, происходит все, что угод¬ 
но, кроме обещанного мировым искусством кино и литературы 
чувства огромной любви и привязанности к своему малышу. Это 
приводит в состояние недоумения и тревоги. Женщина старается 
лучше прислушиваться к себе, но ничего услышать не может. 

Конечно, так происходит не у всех, и некоторые женщины с пер¬ 
вых же минут ощущают всепоглощающую любовь к своему еще 
не родившемуся малышу, особенно если у них уже есть ребенок. 
Но что же делать тем, кто не относится к этим счастливицам? Та¬ 
кое состояние свойственно не только тем, для кого беременность 
является случайностью. Не стоит этого пугаться. 

Трудно сразу полюбить того, кто доставляет столько неудобств. 
На первых порах может случиться так, что будет не до любви. Даже 
очень желанная беременность может вызвать депрессию, особен¬ 
но если она будет протекать тяжело. Будущая мама не должна ко¬ 
рить себя за это, но и допускать чувства раздражения и злобы на не 
родившегося еще ребенка, который доставляет столько мук, она 
тоже не может. Ей лучше отвлечься и подумать о том, что будет 
после родов, когда появится симпатичный малыш, как она будет 
счастлива, когда он начнет узнавать ее, будет улыбаться ей, когда 
начнет радостно «агукать» при ее появлении; о том, как она будет 
с ним гулять, учить его разговаривать, и о многих других светлых 
и радостных моментах, ожидающих после родов. Необходимо от¬ 
влечь себя от состояния, которое приносит много неприятностей. 
Нелегко полюбить того, с кем еще ни разу не встречались, поэто¬ 
му можно пофантазировать над тем, как будет выглядеть малыш. 
У мамы есть время привыкнуть к нему, как к новой части себя. 
Пусть эта часть еще очень маленькая, но она подрастет, и родите¬ 
ли сами смогут убедиться, что девять месяцев разговаривали с са¬ 
мым прекрасным ребенком на свете. 



Глава 13 

Контролируемая беременность — 
главное условие успешных родов 


Беременность включает в себя очень много аспектов, эмоцио¬ 
нальных, физических и социальных, но нельзя не сказать об ог¬ 
ромной роли медицины. Беременность — тревожное, прекрасное 
состояние, через которое проходит большинство женщин. Когда 
женщина предполагает, что в ближайшее время может стать мамой, 
ей нужно помнить о том, что человеком, который в числе первых 
должен узнать о ее состоянии, должен быть врач. Ведь доктор — 
это тот, кто несет ответственность за нее во время беременности, 
родов и в послеродовой период. 

Многие женщины недооценивают роль врача в самом начале 
протекания беременности — и обращаются к нему непосредствен¬ 
но перед родами. Такое недоверие к медицине может пагубно ска¬ 
заться на протекании беременности, привести к выкидышу. 

Неблагоприятная экологическая обстановка в нашей стране и 
постоянные стрессы отрицательно влияют на организм. Беремен¬ 
ность тоже вызывает определенный стресс. Поэтому так важно об¬ 
ратиться к врачу. Опытный медик всегда посоветует, как следует 
вести себя во время беременности, как правильно питаться, какие 
гимнастические упражнения выполнять, какие принимать витами¬ 
ны, даст консультации по всем интересующим вопросам. 

Можно с уверенностью сказать, что необходимо посещать жен¬ 
скую консультацию с ранних сроков беременности. Ведь в гине¬ 
кологической практике приводятся порой ужасные примеры, ког¬ 
да женщины, вовремя не обратившись за помощью опытного 
врача, очень дорого расплачиваются за легкомысленное отноше¬ 
ние не только к своему здоровью, но и к здоровью будущего ма¬ 
лыша. Все они ошибочно считают, что посещение гинеколога 
можно производить от случая к случаю или вообще не делать этого 
до самых родов. 

Женская консультация оказывает беременным медицинскую 
помощь, ведет наблюдение за течением беременности, а также про¬ 
водит подготовку к нормальным безболезненным родам (психо¬ 
профилактику), знакомит с тем, как предупреждать осложнения 
беременности. 
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Советы врача очень важны для предупреждения ранних и по¬ 
здних токсикозов, а также для выявления различных заболеваний, 
которые уже или имели место в организме женщины, или только 
могут появиться. Личный врач поможет своевременно распознать, 
хорошо ли развивается плод, правильно ли он располагается в мат¬ 
ке, даст совет и окажет своевременную помощь. 

Обратившимся в женскую консультацию в первые недели бе¬ 
ременности врач поможет с наибольшей точностью определить ее 
срок. Систематическое же посещение гинеколога вкупе с его на¬ 
блюдением за протеканием беременности поможет ему более вер¬ 
но и правильно установить срок дородового отпуска, который так 
необходим на работе. 

В самом конце беременности опытный врач вместе с акушером 
на специальных занятиях подготовят женщину к самим родам, на¬ 
учат правильному поведению во время отхода вод, схваток и при 
самом рождении ребенка. Все эти советы очень пригодятся. Если 
же беременная не посещает доктора, ей будет намного труднее ро¬ 
жать. Поэтому, когда врач назначает определенные сроки посеще¬ 
ния женской консультации, не стоит игнорировать его слова, на¬ 
против, нужно аккуратно выполнять все требования. 

Если же у беременной возникнет кровотечение или даже не¬ 
значительные кровянистые выделения, головная боль, обмороч¬ 
ное состояние и отеки, не стоит ждать назначенного срока для 
посещения женской консультации. В таких случая* немедленно 
следует обратиться к гинекологу или вызвать своего личного врача 
на дом. 

Нельзя не оценить роль патронажных сестер в подготовке к ус¬ 
пешным родам. Они должны посещать беременную женщину на 
дому, заранее сообщать, что и как надо подготовить к моменту 
рождения ребенка. 

Если беременность протекает тяжело, врач просто обязан сис¬ 
тематически назначать лечение, внимательно следить за тем, что¬ 
бы вовремя направить женщину в родильное отделение, где ей 
будет оказана квалифицированная медицинская помощь в случаях 
каких-либо осложнений. 

Большинство несчастий происходят из-за несвоевременного 
обращения за помощью, советом, из-за невыполнения указаний 
медицинского персонала о правилах поведения во время беремен¬ 
ности. Вот почему так важно обратиться в консультацию уже при 
появлении первых признаков беременности. Руководствуясь сове- 
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тами врача, беременная женщина сможет сохранить свое здоровье 
и здоровье будущего ребенка. 

В женской консультации она посетит школу матери, где полу¬ 
чит основные сведения о течении беременности, познакомится 
с правилами, которые ей следует соблюдать, и узнает, как ухажи¬ 
вать за новорожденным. В настоящее время при женских консуль¬ 
тациях организовывают курсы молодых родителей, куда жена мо¬ 
жет ходить вместе со своим мужем. На занятиях ее научат 
правильному дыханию в процессе родов, аутотренингу, уходу за 
новорожденным, а также специальной гимнастике, которая помо¬ 
жет успешно провести роды и восстановиться после них. 

Сейчас существует большой выбор различных родильных до¬ 
мов, и женщина сама вправе выбрать ту или иную больницу. Очень 
важно, чтобы роды происходили в спокойной и ровной обстанов¬ 
ке, в присутствии врача, которому можно было бы полностью до¬ 
вериться, и медперсонала, который бы не вызывал сомнений по 
поводу своей компетенции в области акушерства. 

Можно также выбрать клинику, где допускается присутствие 
мужа при родах. Но, если женщина хочет, чтобы ее муж нахо¬ 
дился рядом в этот ответственный момент, обязательно следует 
проконсультироваться с врачом. Любимый должен пройти не¬ 
сколько специальных тренингов, чтобы адекватно себя вести при 
рождении своего ребенка. Многие мужья получают большую пси¬ 
хологическую травму, видя всю неприглядную физиологическую 
сторону родов, вследствие чего может разрушиться сексуальная 
жизнь супругов. 

В настоящее время существует очень много дипломированных 
акушерок, которые могут оказать профессиональную и своевре¬ 
менную помощь. Многие врачи-гинекологи начали привлекать 
к своей работе медсестер-акушерок, которые во время визита бе¬ 
ременной женщины к врачу заранее знакомятся с ними. Это упро¬ 
щает задачу нормального поведения при родах. Если женщина уже 
знает не только своего врача, но и акушера, то психологически ей 
будет легче при рождении ребенка. 

Поскольку большинство из акушерок являются женщинами, 
роженица может без стеснения задавать самые интимные вопро¬ 
сы, на которые получит дельный ответ. Еще одно из преимуществ 
раннего знакомства со своим акушером заключается в том, что 
последний обычно не склонен к спешке во время родов по сравне¬ 
нию с загруженными работой докторами. 
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Итак, как же выбрать врача-акушера для успешных родов? Где 
найти безупречного доктора? Можно обратиться за советом к сво¬ 
ему гинекологу, которого женщина посещала еще задолго до своей 
беременности. Выбор подходящего врача должен основываться 
на многих критериях. Прежде всего нужно посоветоваться с близ¬ 
кими или с подругами, которые уже прошли этот важный этап 
жизни. Возможно, они подскажут, где можно найти прекрасного 
специалиста. 

Очень важно, чтобы врач разделял ожидания женщины отно¬ 
сительно течения родов, обсудил с ней все этапы родов, необходи¬ 
мость применения обезболивающих средств и заранее помог ре¬ 
шить многие вопросы, которые возникнут в родильном доме. 

Хорошие врачи прекрасно осознают, что нужно в данный мо¬ 
мент беременной женщине, они способны не только оказать меди¬ 
цинскую помощь в подготовке к родам, но и эмоционально под¬ 
держать. Опытный специалист всегда выслушает и поможет решить 
возникшие проблемы. 

В заключение еще раз стоит повторить то, что обращение к док¬ 
тору при первых признаках беременности поможет женщине дол¬ 
жным образом подготовиться к такому ответственному шагу в жиз¬ 
ни, как рождение ребенка. 

К тому же своевременное обследование у гинеколога и посто¬ 
янное медицинское наблюдение являются залогом успешного про¬ 
текания беременности. Только современная медицина обладает 
достаточными возможностями для выявления и даже лечения раз¬ 
личных заболеваний и патологий плода, и только хорошо знаю¬ 
щий женщину врач поможет как физически, так и психологически 
подготовиться к появлению ребенка на свет, а также предупредит 
угрозу выкидыша. 

В наше время женщина имеет полное право сама выбирать себе 
гинеколога, который будет консультировать ее на протяжении всей 
беременности и принимать роды. 

Нужно выстраивать со своим врачом положительные взаимо¬ 
отношения, полностью доверить ему наблюдение за своим орга¬ 
низмом и за организмом будущего ребенка. Только взаимопони¬ 
мание и полное доверие являегся залогом успешных родов, без 
каких-либо патологий. 

Клинику для родов тоже нужно выбирать с большой тщатель¬ 
ностью. Желательно, чтобы она была оснащена современным обо¬ 
рудованием, обладала хорошо подобранным медицинским персо- 
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налом, который всегда смог бы оперативно оказать помощь при 
непредвиденных обстоятельствах. 

Не стоит полагаться на многочисленные советы подруг и близ¬ 
ких по поводу беременности. Многое из того, что было примени¬ 
мо для них, может оказаться совершенно вредным для другого чен- 
ловека. Только опытный врач подскажет, какой образ жизни надо 
вести и что делать во время вынашивания ребенка. 

Контролируемая беременность — необходимость в наше не¬ 
простое время. 



Глава 14 

Готовимся к родам 


ГДЕ РОЖАТЬ? 

Роды — это физиологический процесс, во время которого про¬ 
исходит изгнание из матки плода, плаценты с оболочками и око¬ 
лоплодных вод через родовые пути. 

Физиологически роды (рагіиз тагиіиз погтаііз) наступают 
в среднем через 280 дней (или 40 недель) после наступления бере¬ 
менности, когда плод становится зрелым и вполне способным 
к самостоятельному существованию. 

Плод надежно защищен организмом матери от опасностей окру¬ 
жающей среды. Он находится в условиях постоянной температуры, 
влажности, достаточного и равномерного поступления питательных 
веществ. Все это позволяет полностью завершить его развитие в ор¬ 
ганизме матери. Чем больше роженица боится предстоящих родов, 
тем труднее ей будет взять себя в руки в самый критический мо¬ 
мент. Ученые доказали, что родовые боли нередко являются след¬ 
ствием именно подобных размышлений. 

Беременной необходимо научиться расслаблять мышцы своего 
тела при помощи специальных упражнений. Но не каждой женщи¬ 
не это под силу. Некоторые обладают подобным умением от при¬ 
роды. Существует тенденция: чем выше уровень образованности 
женщины и чем больше расшатана ее психика, тем сложнее будут 
проходить роды. Именно поэтому очень важно, чтобы беремен¬ 
ность проходила в максимально спокойной обстановке. 

Беременные женщины в основном озабочены двумя проблема¬ 
ми: «Больно ли это?» и «Откуда вы знаете, когда это начнется?» 
На первый вопрос можно ответить утвердительно. Да, будет боль¬ 
но, особенно в первые несколько часов, но все же терпимо. Второй 
вопрос более важен, но как ответить на него, когда вы или уже 
собрались в роддом, или находитесь там?! 

Существует несколько признаков приближающихся родов. На¬ 
пример, за два дня до родов женщина может почувствовать непре¬ 
одолимое желание убрать свой дом или разморозить холодильник. 
Как ни смешно, но таким образом природа дает ей понять, что она 
готова к появлению ребенка на свет. 

Другим показателем того, что леди приближается к заветной дате, 
может служить постоянное и усиливающееся состояние некоторого 
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волнения. Но это вполне обосновано: 1) она спит немного и не очень 
хорошо; 2) ей надоело быть объектом биологического эксперимента; 
3) она чувствует себя подавленно, знает, что в настоящий момент нет 
выхода из этого состояния, и начинает осознавать, что гораздо легче, 
когда ребенок находится внутри, чем когда он уже родится. 

Предшественником приближающихся родов является отхожде¬ 
ние вод. Как только это произошло, стоит немедленно звонить 
в больницу. Тем, кто самостоятельно решил добраться до больни¬ 
цы, никогда не следует пытаться сидеть за рулем по дороге в род¬ 
дом. Если кажется, что схватки не такие сильные и женщина смо¬ 
жет управлять машиной, ей все равно не стоит садиться за руль, 
потому что ситуация при родах меняется очень быстро. Женщины 
в этом состоянии напоминают пьяных: им кажется, что они все 
делают правильно и вполне отвечают за свои действия, однако на 
самом деле редко владеют ситуацией. 

Главный совет, который можно дать женщинам, собирающим¬ 
ся рожать, — это попытаться постоять под душем перед отправле¬ 
нием, потому что пройдет немало времени, пока снова предста¬ 
вится такая возможность. Нельзя принимать ванну, если леди 
уверена, что воды уже отошли: можно занести инфекцию в матку. 

Перед тем как отправиться в больницу, стоит позаботиться 
о том, что взять с собой. Во-первых, одежда должна быть удоб¬ 
ной: что-нибудь просторное. Блузка или платье должны «дышать» 
и поглощать влагу. Обуться следует в туфли на низком каблуке, 
тем самым женщине удасться уберечь себя и своего малыша от 
непредвиденных травм. Во-вторых, свои украшения лучше оста¬ 
вить дома. В-третьих, нужно взять с собой домашние тапочки. Та¬ 
почки должны быть моющимися и удобными. Лучше, чтобы они 
были плоскими, потому что после родов женщины не скоро обре¬ 
тают равновесие, и их ногам требуется отдых. Иногда после родов 
страшно пересыхают губы. Организм будет сильно обезвожен в свя¬ 
зи с большой потерей жидкости, а кроме того, врачи не дают пить 
во время схваток и родов, чтобы не вызвать тошноту. Стоит взять 
с собой бальзам для губ. Он предотвратит пересыхание губ и не 
даст им потрескаться. Можно взять с собой также расческу и необ¬ 
ходимый минимум косметики. Обязательно наличие паспорта, стра¬ 
хового полиса и обменной карты беременной. 

Кроме своих вещей, нужно взять еще приданое для ребенка. 
Малышу непременно понадобятся рубашка-распашонка, пеленки, 
пинетки и одеяло. 
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Теперь смело можно отправляться в роддом. 

Роды, как правило, проводятся в стационаре, где создаются все 
условия для оказания квалифицированной помощи. Акушерская 
помощь оказывается в родильных отделениях городских и сель¬ 
ских больниц. 

Роды ведет врач. Только в небольших учреждениях ведение 
нормальных родов поручается акушерке, которая вызывает врача 
при возникновении каких-либо осложнений. 

Очень важно выбрать клинику, врачам которой можно полно¬ 
стью доверять, а медперсонал которой не вызывает нареканий. 
В некоторых медицинских учреждениях сейчас допускается при¬ 
сутствие мужа при родах. Это великолепная возможность для жен¬ 
щины почувствовать себя уверенно, да и мужчина, увидев, что при¬ 
ходится перенести жене, начинает относиться к ней и к будущему 
ребенку с большей теплотой, пониманием, нежностью и привязан¬ 
ностью. 

Роженицы обычно поступают в родильный дом в начале пери¬ 
ода раскрытия шейки матки с обменной картой на руках, в кото¬ 
рую врачом консультации внесены необходимые данные о тече¬ 
нии беременности. 

В предродовой комнате уточняют анамнестические данные, про¬ 
водят дополнительный осмотр роженицы (оцениваются телосло¬ 
жение, конституция, форма живота, крестцового ромба и т. д.) и 
детальное акушерское обследование. Обязательно определяют 
группу крови, резус-фактор, производят исследование мочи и мор¬ 
фологической картины крови. На основании этих данных состав¬ 
ляется акушерский диагноз. 

Роженицу укладывают в постель. Вставать разрешается только 
при неотошедших водах, не очень сильных и не очень частых схват¬ 
ках и при условии фиксации головки ко входу в таз. В случае от¬ 
сутствия какого-либо из этих явлений роженица лежит в постели 
на спине или на боку в наиболее удобном для нее положении. Эго 
способствует сгибанию головки и опущению ее в таз. На спине 
рекомендуется лежать в положении, близком к сидячему. 

За состоянием роженицы тщательно следит врач. Он осведом¬ 
ляется о ее самочувствии (степень болевых ощущений, усталость, 
головокружение, головная боль, расстройства зрения и др.), выс¬ 
лушивает сердечные тоны плода. Систематически исследуется 
пульс роженицы. Температуру тела измеряют 2—3 раза в сутки. 
Рекомендуется считать схватки. 
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В период раскрытия проводятся наружное акушерское и влага¬ 
лищное исследования. Наружные половые органы роженицы об¬ 
мывают дезинфицирующим раствором не реже 1 раза за 5—6 ч, 
а также каждый раз после мочеиспускания и дефекации. 

Роды сопровождаются большой затратой энергии, поэтому ро¬ 
женица нуждается в полноценном питании. Легкоусвояемую пищу 
(кисели, бульон с яйцом, манная каша, булка, молочные продук¬ 
ты, сладкий чай и др.) дают небольшими порциями. Нередко ро¬ 
женицы отказываются от еды. В таких случаях необходимо разъяс¬ 
нить вред голодания и важность своевременного принятия пищи. 
Очень важно для роженицы сохранять спокойствие, бодрость и 
уверенность в благополучном исходе родов. 

В периоде раскрытия применяется обезболивание родов. Все 
современные методы обезболивания родов можно разделить на две 
группы: 1) психопрофилактическая подготовка к родам; 2) методы 
обезболивания при помощи фармакологических средств. К первой 
группе примыкает метод словесного воздействия внушением (гип¬ 
ноз). Вторая группа включает применение аналгезирующих, ней- 
роплегических, психотропных средств, регионарной и проводни¬ 
ковой анестезии. Обезболивающие средства вводят внутрь, через 
легкие (ингаляция), прямую кишку, подкожно, внутривенно и т. д. 

Обезболивание с помощью фармакологических средств требу¬ 
ет особо тщательного наблюдения за состоянием роженицы, серд¬ 
цебиением плода и характером родовой деятельности. Если возни¬ 
кают какие-либо нарушения, введение обезболивающих средств 
прекращается. 

С целью обезболивания родов применяются текодин, лидол, 
изопромедол, баралгин и др. 

В период изгнания роженицу укладывают на специальную кро¬ 
вать. Родильные кровати имеют более или менее сложную конст¬ 
рукцию: они выше обычных, причем высота регулируется по по¬ 
требности. Роженица лежит на родильной кровати в удобном для 
нее положении на спине. К концу периода изгнания роженица ле¬ 
жит на спине, ноги согнуты в тазобедренных и коленных суста¬ 
вах. Головной конец кровати приподнимают; высокое положе¬ 
ние верхнего отдела туловища облегчает потуги, что способствует 
более легкому прохождению предлежащей части плода через ро¬ 
довой канал. 

Если роды ведутся не на родильной кровати, под голову и пле¬ 
чи роженицы следует подложить дополнительную подушку. Во 
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время потуг роженица должна ступнями ног, согнутых в коленях, 
упираться в кровать, руками держась за края кровати. 

Совсем недавно в медицине появилась новая методика рожде¬ 
ния ребенка — сидя. Это очень удобно для самого ребенка, а так¬ 
же для роженицы, так как в таком положении она испытывает го¬ 
раздо меньше боли. Чем удобен этот метод? Ученые доказали, что 
в положении лежа матка роженицы недостаточно раскрывается для 
появления ребенка на свет. А в сидячем положении это происхо¬ 
дит гораздо быстрее и безболезненнее. К сожалению, этот метод 
не используется в нашей стране широко. 

Не всему новому в нашей медицине, к сожалению, можно до¬ 
верять. Существует противоречивое мнение относительно родов 
в воде. Считается, что это благоприятно сказывается на состоянии 
роженицы в момент родов, но опасность велика. Во-первых, со¬ 
став воды и плодовой жидкости различен. Во-вторых, очень слож¬ 
но соблюсти все меры дезинфекции. И в-третьих, не всегда быстро 
удается извлечь ребенка из воды, что приводит к неблагоприятным 
последствиям. 


КАК РОЖАТЬ? 

Природа всегда предупреждает будущую мать о приближении 
родов началом схваток. Женщина, роды которой начались с силь¬ 
ных схваток, может ожидать, что ребенок у нее появится быстрее, 
чем у роженицы, которая испытывает слабые боли. Более быстры¬ 
ми роды будут также у женщины с широким тазом. Один из самых 
основных факторов — это тот, какими по счету являются для жен¬ 
щины эти роды. Самые первые роды длятся дольше всего. В сред¬ 
нем продолжительность всех родов около десяти часов. При этом 
самые длинные длятся не более 24 ч, а самые короткие — всего 
три-четыре часа. 

О приближении родов женщина может судить по ряду следую¬ 
щих предвестников. 

1. За 2—3 недели до родов дно матки опускается; в связи с этим 
женщине становится легче дышать. 

2. Предлежащая часть плода также опускается; у первородя¬ 
щих головка ребенка плотно прижимается ко входу в таз или даже 
вступает в него малым сегментом. Накануне родов матка располо¬ 
жена по оси таза, сильно размягчена на всем протяжении, включая 
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область внутреннего зева, влагалищную часть. У повторнородя¬ 
щих шеечный канал пропускает палец. Усиливается секреция же¬ 
лез слизистой оболочки канала шейки матки. 

3. Перед родами нередко отмечается выделение из влагалища 
тянущегося, слизистого секрета желез шейки матки. 

4. В конце беременности многие женщины начинают ощущать 
сокращения матки, принимающие перед родами характер тянущих 
болей в области крестца и нижней части живота. Схватки-предве¬ 
стники отличаются от родовых схваток: они слабые, короткие, не¬ 
регулярные, не приводят к сглаживанию шейки матки, раскрытию 
зева и образованию плодного пузыря. 

5. Масса тела перед родами понижается. Это объясняется выве¬ 
дением воды из организма. 

Наиболее яркие предвестники родов — нерегулярные сокра¬ 
щения матки и выделение из влагалища шеечной слизи (слизистая 
пробка). Начало родов характеризуется началом болезненных со¬ 
кращений мускулатуры матки, сначала через регулярные проме¬ 
жутки в 10—15 мин, а затем через более короткие интервалы вре¬ 
мени. Эти сокращения называются схватками. 

Когда начинаются схватки, не следует паниковать, даже если 
они начались среди ночи или далеко от родильного дома. Не тратя 
времени на суету и страхи, нужно спокойно собираться и отправ¬ 
ляться в родильный дом. 

Чем дальше от роддома находится женщина, тем раньше сле¬ 
дует пускаться в путь. Если существовали какие-то отклонения от 
нормального течения беременности, то врач женской консульта¬ 
ции должен порекомендовать заблаговременную госпитализацию 
до появления признаков наступления родов. 

Иногда, до появления схваток, происходит разрыв плодных 
оболочек. При этом из влагалища вытекает некоторое количество 
светлой жидкости. В таких случаях речь идет о дородовом изли- 
тии околоплодных вод. Это не очень хорошо, потому что исчезает 
барьер перед полостью матки, где находится ребенок, и, следова¬ 
тельно, создается риск проникновения микробов в матку и зараже¬ 
ния плода. Женщина, у которой произошло излитие вод, должна 
быть доставлена в роддом как можно быстрее. 

Роды — это процесс прохождения ребенка по родовым путям. 
Организм женщины готовится к родам на протяжении всей бере¬ 
менности. В крови появляются гормоны, действие которых на матку 
приводит к ее мышечным сокращениям, в результате чего проис- 
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ходит раскрытие шейки матки и продвижение ребенка вниз. В мяг¬ 
ких тканях родовых путей изменяются обменные процессы, ткани 
становятся более эластичными и растяжимыми. Даже хрящи, со¬ 
единяющие кости таза, становятся менее жесткими, и родовой ка¬ 
нал делается чуть-чуть более просторным. Роды всегда сопровож¬ 
даются потерей некоторого количества крови, но, поскольку во 
время беременности объем крови в организме женщины увеличи¬ 
вается почти в 1,5 раза, для нее эта кровопотеря является практи¬ 
чески неощутимой. 

В родах различают три периода: первый — период раскрытия, 
второй — период изгнания, третий — последовый период. 

Период раскрытия начинается с первыми регулярными схват¬ 
ками и заканчивается полным раскрытием наружного зева шейки 
матки. 

Период изгнания начинается с момента полного раскрытия 
шейки матки и заканчивается вместе с рождением ребенка. 

Последовый период начинается с момента рождения ребенка и 
заканчивается изгнанием последа. 

А теперь поговорим об этом подробнее. 

1. Период раскрытия. 

К началу родов матка занимает почти всю полость живота, ра¬ 
стягивает брюшную стенку, отклоняется одной из боковых повер¬ 
хностей вправо или влево и кпереди. 

В первом периоде родов происходит .постепенное сглаживание 
шейки матки, раскрытие зева шеечного канала до степени, доста¬ 
точной для изгнания плода из полости матки, установления голов¬ 
ки во входе таза. 

В этот период женщина ощущает схватки. Благодаря схваткам 
происходит раскрытие шейки матки, необходимое для выталкива¬ 
ния из полости матки плода и последа. Схватки возникают непро¬ 
извольно, роженица не может управлять ими по своему желанию. 
Каждая схватка развивается в определенной последовательности: 
сокращения матки постепенно нарастают, достигают наивысшей 
степени, затем происходит расслабление мускулатуры, переходя¬ 
щее в родовую паузу. При исследовании рукой можно заметить, 
как матка уплотняется, становится твердой, потом постепенно рас¬ 
слабляется. 

В начале родов каждая схватка продолжается 10— 15 с, к концу 
их — в среднем 1 Ѵ 2 мин. Паузы между схватками в начале родов 
длятся 10—15 мин, затем укорачиваются; к концу периода изгна- 
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ния плода схватки наступают через 2—3 мин и даже чаще. Во вре¬ 
мя схваток у роженицы возрастает внутриматочное давление. 

Очень важно помнить о том, что роженица должна с самого 
начала полностью доверять врачу и акушерке, ведущим роды, и 
полностью следовать их указаниям. Когда начинаются схватки, 
женщине необходимо глубоко дышать, а в промежутке между 
схватками — максимально расслабляться. 

2. Период изгнания. 

Он является для ребенка самым критичным. После излитая вод 
схватки ненадолго прекращаются. Стенки матки становятся тол¬ 
ще и теснее соприкасаются с плодом. Обычно в конце беременно¬ 
сти перед родами ребенок поворачивается в матке вниз головой, 
но иногда он может остаться в другом положении — головой вверх. 
В первом случае он появляется на свет головой вперед, а во вто¬ 
ром — сначала выходят ягодицы и ноги. 

Женщина в период изгнания должна помогать ребенку. В мо¬ 
мент наступления очередной схватки, которая является важнейшим 
компонентом изгоняющих сил, необходимо сделать глубокий вдох 
полной грудью, закрыть рот и тужиться изо всех сил. 

Очень важно точно соблюдать указания врача. Если начинать 
тужиться слишком рано и без контроля, то можно рано почувство¬ 
вать усталость, роды затянутся, и вы будете страдать. 

Вторым компонентом изгоняющих сил являются потуги — со¬ 
кращение поперечно-полосатых мышц брюшного пресса и диаф¬ 
рагмы. Потуги наступают рефлекторно вследствие раздражения 
предлежащей частью плода нервных элементов, заложенных в шей¬ 
ке матки. Возникают потуги непроизвольно, но вы можете их ре¬ 
гулировать (усиливать или тормозить), и играют роль только в пе¬ 
риоде изгнания плода и в послеродовом периоде. Во время потуг 
у роженицы повышается внутрибрюшное давление. 

Когда ребенок появился на свет, он начинает кричать, и это Оз¬ 
начает, что он делает первый в своей жизни вдох. Крик новорож¬ 
денного — это его дыхание. Как только ребенок рождается, пупо¬ 
вину, посредством которой он был связан с маткой, пережимают и 
перерезают. Ребенку не нужно больше быть связанным с организ¬ 
мом матери — ведь теперь он получает кислород через свои соб¬ 
ственные легкие, а кормить его будут грудью или из бутылочки. 

3. Последовый период. 

Через несколько минут после рождения ребенка наступает пе¬ 
риод рождения плаценты и плодных оболочек. Есть такое выраже- 
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ние: «родился в рубашке», так говорят о счастливом человеке. Если 
во время родов не произошло разрыва плодных оболочек, что бы¬ 
вает крайне редко, то ребенок так и рождается в плотной оболоч¬ 
ке — «рубашке». Если не освободить его от нее, он не сможет на¬ 
чать дышать самостоятельно и может погибнуть. 

В последовом периоде происходит отделение плаценты и обо¬ 
лочек от стенок матки и изгнание отслоившегося последа из матки 
через родовые пути. 

Через несколько минут после рождения ребенка начинаются 
последовые схватки. При последовых схватках сокращается вся 
мускулатура матки, включая и область прикрепления плаценты, 
которая называется плацентарной оболочкой. Плацента не обла¬ 
дает способностью к сокращению, поэтому происходит ее смеще¬ 
ние от суживающегося места прикрепления. С каждой схваткой 
плацентарная площадка уменьшается, плацента образует складки, 
выпячивающиеся в полость матки, и, наконец, отслаивается от ее 
стенки. Плацента отслаивается в так называемом спонгиозном (губ¬ 
чатом) слое. 

Нарушение связи между плацентой и стенкой матки сопровож¬ 
дается разрывом маточно-плацентарных сосудов в области отде¬ 
лившегося участка плаценты. Кровь, излившаяся из сосудов, на¬ 
капливается между плацентой и стенкой матки и способствует 
дальнейшему отделению плаценты от места прикрепления. Отде¬ 
ление плаценты от стенки матки происходит либо с ее центра, либо 
с ее края. 

Плацента выходит из нижних половых путей нижним краем 
вперед; расположение оболочек сохраняется в том виде, в котором 
они находились в матке (вводная — внутри, децидуальная — сна¬ 
ружи). Отделение плаценты иным образом встречается реже. 

Изгнанию последа, отделившегося от стенок матки, кроме схва¬ 
ток, способствуют потуги. Рефлекторное сокращение брюшных 
мышц происходит в результате смещения отделившейся плаценты 
в нижний сегмент матки и во влагалище и раздражения рецепто¬ 
ров указанных отделов родовых путей. В процессе отделения по¬ 
следа вспомогательное значение имеют тяжесть самой плаценты и 
образовавшаяся ретроплацентарная гематома. 

При нормальных родах отделение плаценты от стенки матки 
наблюдается только в третьем периоде родов. В первом и во вто¬ 
ром периодах родов отслойки плаценты не происходит, несмотря 
на сильные схватки и присоединение потуг в периоде изгнания 
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плода. Объясняется это тем, что место прикрепления плаценты в пе¬ 
риод раскрытия и изгнания сокращается меньше, чем другие отде¬ 
лы матки; отделению плаценты препятствует также внутриматоч¬ 
ное давление. 

Последовый период характеризуется выделением крови из ма¬ 
точно-плацентарных сосудов, целость которых нарушается при 
отслойке плаценты. При нормальном течении последового перио¬ 
да кровопотеря составляет 100—300 мл, в среднем 250 мл. Эта 
кровопотеря физиологична и естественна, она не оказывает отри¬ 
цательного влияния на организм женщины. После изгнания после¬ 
да матка приходит в состояние длительного сокращения, сокра¬ 
тившиеся маточные волокна и пучки сдавливают просвет зияющих 
сосудов, в связи с чем кровотечение прекращается. 

Обычно плодные оболочки с плацентой рождаются уже после 
появления на свет ребенка. Когда малыш уже находится на руках 
акушера, мышцы матки сокращаются, закрываются кровеносные 
сосуды и прекращается кровотечение. Врач внимательно осматри¬ 
вает плаценту и оболочки. В случае, если возникает сомнение в том, 
что плацента или оболочки выделились полностью, производится 
проверка вручную полости матки. Эта манипуляция производится 
под наркозом. Проверяется также, не произошло ли в родах разры¬ 
вов мягких тканей родовых путей, и в случае необходимости на¬ 
кладываются швы. 

В тяжелых случаях, когда естественные роды невозможны по 
ряду причин, назначают так называемое кесарево сечение. Этой 
операции не стоит бояться, особенно если женщина доверяет ком¬ 
петентности своего врача, а иначе быть не должно. 



Глава 15 

Мифы и правда 
о кесаревом сечении 


Кесарево сечение — операция, которая заключается в извлече¬ 
нии плода из матки после ее хирургического рассечения. Вообще 
существует два вида кесарева сечения: брюшное и непосредствен¬ 
но влагалищное. До недавнего времени в большинстве своем вра¬ 
чи использовали брюшное сечение. Существенный недостаток его 
заключался в том, что после операции оставался довольно боль¬ 
шой и неэстетичный шов, который располагался практически вдоль 
всего живота. 

Но медицина не стоит на месте, и сейчас женщинам не прихо¬ 
дится особо волноваться по поводу ужасных швов: следы хирур¬ 
гического вмешательства практически незаметны, поскольку вра¬ 
чами используются новейшие разработки и материалы. 

Попытаемся разобраться, для чего же все-таки нужно кесарево 
сечение, и нужно ли оно вообще? В течение довольно продол¬ 
жительного времени к этой операции относились довольно на¬ 
стороженно, и допускалась она только в случаях так называе¬ 
мых абсолютных показаний к ней. Подобными считались такие 
патологические состояния, когда просто невозможно было извлечь 
доношенный плод через естественные родовые пути. 

В настоящее время показания к проведению кесарева сечения 
значительно трансформировались. Во многом изменилось отноше¬ 
ние к этой операции и самих рожениц. Если раньше сечение вос¬ 
принималось как нечто страшное и ужасное, связанное с тяжелей¬ 
шими патологиями, то сейчас женщины зачастую добровольно 
соглашаются на хирургическое вмешательство, особенно впечат¬ 
лительные и боящиеся боли. 

Большинство подобных операций производится по различным 
показаниям как со стороны плода, так и со стороны будущей мамы. 
С проведением операции риск для ребенка максимально снижается. 

Вот перечень основных причин, по которым операция просто 
необходима: 

— очень узкий таз; 

— различные опухоли влагалища, матки, труб, яичников, ки¬ 
шечника, лимфатических узлов; 
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— операция (кесарево сечение) в предыдущих родах; 

— частичное предлежание плаценты, из-за которого у рожени¬ 
цы может измениться общее состояние организма, в частности сни¬ 
зиться артериальное давление; 

— преждевременная отслойка плаценты; 

— затянувшиеся роды (слабые схватки и т. п.); 

— тяжелые заболевания сердечно-сосудистой системы; 

— гипертоническая болезнь в тяжелой форме; 

— крайне тяжелые формы токсикозов второй половины бере¬ 
менности; 

— поперечное положение плода; 

— роженицы из группы риска: первородящие в возрасте стар¬ 
ше 35 лет, особенно с длительным бесплодием, неблагоприятным 
завершением предыдущих родов, с тяжелой формой сахарного 
диабета; 

— неправильное предлежание или высокое прямое стояние го¬ 
ловки; 

— состояние агонии или внезапная смерть беременной. 

На некоторых показаниях, как на более важных, остановимся 
подробнее. Например, узкий таз. У некоторых женщин с возрас¬ 
том он немного расширяется, поэтому важен возраст роженицы. 
В настоящее время существенную помощь оказывает ультразву¬ 
ковое исследование (УЗИ). С его помощью можно узнать размеры 
головки плода и соотнести их с размером таза будущей мамы. 

Опухоли половых и многих других органов будут мешать из¬ 
влечению плода естественным путем. В таких случаях наиболее 
оптимальным решением является операция кесарева сечения, при¬ 
чем в сочетании с удалением опухоли. При этом, если женщина но 
той или иной причине против операции, следует ей разъяснить, 
что операция понадобится в любом случае. Во-первых, чтобы из¬ 
влечь плод, во-вторых, чтобы удалить нежелательную опухоль. 
И так как из двух зол нужно выбрать меньшее, то просто необхо¬ 
димо согласие на операцию в сочетании с удалением опухоли. 

Если роженица находится в состоянии агонии или же наступи¬ 
ла смерть, то в таких случаях плод может быть извлечен живым 
лишь в течение ближайших 8—10 мин после смерти матери. 

Операция кесарева сечения требует соблюдения нескольких 
обязательных правил. Во-первых, врач-гинеколог должен предва¬ 
рительно ознакомиться с общим состоянием беременной и обра¬ 
тить особое внимание на сердечно-сосудистую систему, органы 
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дыхания, почки и группу крови. Во-вторых, очень важно выбрать 
момент операции и методы обезболивания. Если оперативное вме¬ 
шательство по тем или иным причинам происходит в срочном по¬ 
рядке и роженица недавно принимала пищу, то обязательно нужно 
промыть желудок перед обезболиванием, потому что существует 
вероятность того, что рвотные массы попадут в дыхательные пути. 

До недавнего времени операцию в большинстве своем произво¬ 
дили уже после начала родовой деятельности, т. е. в момент схва¬ 
ток. Современный уровень медицины позволяет не дожидаться на¬ 
чала родовой деятельности и раскрытия матки, а производить 
кесарево в самом конце беременности. Но, если все же по какой-то 
причине врачи вынуждены проводить операцию во время родов, она 
должна быть произведена своевременно и в оптимальные сроки. 

Следует обратить пристальное внимание и на такой вопрос, как 
виды обезболивания, или анестезия. Раньше основным методом 
обезболивания являлась местная анестезия, т. е. роженицу обка¬ 
лывали медикаментами в области живота. Разумеется, роженицы 
не чувствовали сильной боли, но все же очень уж неприятно, когда 
чувствуешь, что тебя в буквальном смысле разрезают. 

Сейчас к кесареву сечению относятся более серьезно, т. е. как 
к любой операции, требующей общего наркоза. 

Замечательно, если у будущей мамы окажется личный анесте¬ 
зиолог, причем высококвалифицированный и опытный. Отличить 
настоящего профессионала от любителя довольно просто. Во-пер¬ 
вых, опытный анестезиолог обязан проинформировать роженицу 
о возможных последствиях. Во-вторых, он должен знать, нет ли 
у будущей мамы каких-либо серьезных заболеваний или аллергии 
и все эти сведения учесть при выборе того или иного вида наркоза. 

Послеоперационный период в основном проходит без каких бы 
то ни было видимых осложнений. Но все же в ряде случаев могут 
возникнуть небольшие неприятности в виде рвоты, нарушения де¬ 
ятельности сердечно-сосудистой системы или маточного кровоте¬ 
чения. Поэтому врачу так важно получить о роженице максимум 
сведений. Только в таком случае он может обеспечить ей надлежа¬ 
щий уход. 

Если состояние организма нормальное, то женщине начинают 
систематически прикладывать ребенка к груди. Это нужно для того, 
чтобы малыш быстрее привык к подобному способу кормления и 
чтобы у мамы как можно скорее начало вырабатываться достаточ¬ 
ное количество молока. 
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В последующие дни уход за роженицей будет сочетаться с не¬ 
обходимыми гигиеническими процедурами, в частности с обеспе¬ 
чением должного внимания к состоянию молочных желез. 

Особенно это важно, если новорожденный ребенок — перве¬ 
нец. Также необходимо урегулировать деятельность мочевого пу¬ 
зыря и кишечника. Специальное лечение назначают в связи с той 
основной патологией (например, предлежание плаценты), которая 
и стала причиной операции. 

Кесарево сечение—достаточно серьезная, но отнюдь не слож¬ 
ная операция, и на протяжении последних лет многие женщины 
сознательно идут на нее, хотя в народе бытует множество мифов, 
связанных с этой операцией. Появилось множество статей, где го¬ 
ворится о том, что стало производиться необоснованное количе¬ 
ство кесаревых сечений, что вызывает у некоторых неподдельное 
возмущение. 

Стоит ли возмущаться? Наверное, все-таки нет. Ведь многие 
женщины, решившие рожать так называемым естественным пу¬ 
тем, потом все равно проходят через кесарево сечение, и нет ника¬ 
ких причин считать это источником разочарования. Ведь, по боль¬ 
шому счету, все, что нужно любой женщине, — это родить 
крепкого, здорового ребенка, и совсем не важно, каким способом 
это сделать. 

Некоторые роженицы без лишних слов соглашаются на опера¬ 
тивное вмешательство по той простой причине, что боятся растя¬ 
жения мышц влагалища. Разумеется, такое растяжение имеет мес¬ 
то, но только при первых родах. По прошествии некоторого времени 
у большинства женщин, если они соблюдают определенные тре¬ 
бования, все встает на свои места. Если же чувствуется какой-либо 
дискомфорт или охлаждение мужа, то в этой ситуации не до лож¬ 
ного стыда. Стоит набраться смелости и напрямую спросить, чув¬ 
ствует ли он какое-либо различие. 

Но и тут существует вероятность того, что он просто-напросто 
солжет, дабы не ранить чувства жены. Его дальнейшая сексуаль¬ 
ная жизнь может претерпеть изменения от слишком честного от¬ 
вета. Но не стоит рыдать и вдаваться в панику. 

В настоящее время после родов врачи, зачастую даже без 
просьбы рожениц, стараются зашить разрывы, если таковые вооб¬ 
ще имеются, покрепче, и это служит как бы успокоительной на¬ 
градой женщине. Если секс не доставляет прежнего бурного удо¬ 
вольствия, потому что влагалище очень уж растянулось, то нужно 
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незамедлительно обратиться к врачу. В настоящее время существу¬ 
ют простые хирургические процедуры, которые легко поправят это 
не очень приятное состояние. 

Существует еще одно ощущение, которое многие женщины 
относят к категории расслабленного влагалища. Это слабость мо¬ 
чевого пузыря, которая имеет свои пределы. Например, тысячи 
женщин даже чихнуть не могут после вагинальных родов, не гово¬ 
ря уже о других естественных потребностях организма. Поэтому 
многие, наслушавшись различных баек пополам с правдой, реша¬ 
ются на кесарево сечение. Прежде чем отправиться к врачу на кон¬ 
сультацию по поводу операции в надежде сохранить мочеполовую 
систему и влагалище в частности, стоит все тщательнейшим обра¬ 
зом обдумать. В жизни многие вещи требуют той или иной рас¬ 
платы, но люди добровольно за них платят. Взять, например, тот 
же солнечный загар. Практически все знают, что это яд для кожи, 
и все же кто откажется провести отпуск на Гавайях? 

Еще один миф о кесаревом сечении — это то, что после данной 
операции остается огромный, ужасный, уродующий все тело шов. 
Хотя стоит оговориться, что до недавнего времени это было прав¬ 
дой, поскольку шов был действительно большой и несколько не¬ 
эстетичный, причем располагался он практически вдоль всего жи¬ 
вота. Но современные врачи зашивают так, что шва не видно даже 
из самых открытых трусиков и купальников. Да и без одежды жен¬ 
щины с таким швом выглядят ничуть не хуже других. 

Сейчас роженицам не приходится терпеть даже такую не со¬ 
всем приятную процедуру, как снятие швов, поскольку разрез за¬ 
шивается специальными нитками, называющимися кетгут, кото¬ 
рые через определенное количество времени сами рассасываются. 
Разумеется, придется несколько повозиться с обрабатыванием шва. 

Пока женщина находится в стационаре, делать это будут опыт¬ 
ные медсестры под присмотром не менее опытных врачей. Дома 
же женщина должна сама обрабатывать шов каждый день йодо- 
вым или спиртовым раствором во избежание различных инфек¬ 
ций, подстерегающих еще не совсем окрепший женский организм 
буквально на каждом шагу. 

Сейчас много говорят о том, что если ребенок не проходит че¬ 
рез естественные половые пути, а извлекается из чрева матери по¬ 
средством операции, то это служит причиной того, что у него бу¬ 
дут различные нервные расстройства. Это утверждение скорее 
правда, чем вымысел. Действительно, дети, появившиеся на свет 
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посредством кесарева сечения, более нервные, поэтому весь пер¬ 
вый год жизни они наблюдаются у микроневропатолога, который 
назначает курс лечения, в большинстве случаев заключающийся в 
принятии лекарств и успокаивающих трав. 

Стопроцентный миф о кесаревом сечении — миф о том, что 
женщины, прошедшие через операцию, не в полной мере ощуща¬ 
ют радость материнства, поскольку, в отличие от рожавших есте¬ 
ственным путем, в самый ответственный момент находятся под 
воздействием наркоза и ничего не чувствуют. Не стоит беспоко¬ 
иться, несмотря на то, каким путем женщина рожает, она одинако¬ 
во сильно будет любить свое чадо, ведь материнская любовь — 
самая сильная любовь на свете, и на нее ничто не повлияет. 

Естественно, любая мать любит своего ребенка, но не всегда 
одинаково. Мама, которая в течение многих часов укачивает ма¬ 
лыша на руках, просто не имея возможности прилечь или поспать, 
может почувствовать раздражение и что-то близкое к тому, чтобы 
отдать ребенка куда-нибудь, хотя бы на время. Если бы наши дру¬ 
зья или любимый человек были бы столь же требовательны и эго¬ 
истичны, как новорожденный, и столь же безразличны к нашему 
благополучию, то нет никаких сомнений в том, что каждый чело¬ 
век постарался бы поскорее от них отделаться (хотя впоследствии 
большинство мам обнаружат, что терпимо относятся к плохому 
поведению собственного ребенка). 

Здесь, скорее всего, дело не в том, каким путем ребенок по¬ 
явился на свет и чувствовала ли мама при этом боль или нет. Речь 
идет о так называемой послеродовой депрессии, которую в той или 
иной мере испытывают практически все женщины. Даже самые 
собранные и организованные мамы после рождения ребенка, осо¬ 
бенно первенца, зачастую теряют над собой всякий контроль. Все 
это в сочетании с хроническим недосыпанием и больными соска¬ 
ми способно выбить из привычной колеи любую мать. 

Как поправить это положение? Универсальных способов не 
существует. Самое лучшее — смириться со своими ограниченны 
ми возможностями (ведь это не навсегда) и принять помощь от 
родных и друзей. 

Еще одна причина, по которой некоторые женщины отказыва¬ 
ются от кесарева сечения, — страх, что им впоследствии нельзя 
будет больше рожать, а ведь многие хотят иметь по двое и более 
детей. Это тоже в какой-то мере из разряда мифов. Считается, что 
после операции естественным путем можно рожать только по про- 
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шествии семи лет. И это действительно так. Но ведь из всякого 
правила есть исключения, и если женщина вполне здорова, чув¬ 
ствует себя отлично и добровольно желает испытать вторую бере¬ 
менность, то никто не будет заставлять ее идти на ее прерывание. 

Но все же существует одно но: должно пройти хотя бы два-три 
года. При использовании кесарева сечения существует так называ¬ 
емый предел, т. е. после пяти операций маточные трубы просто- 
напросто зашивают, и у женщины больше не будет возможности 
иметь детей. Иногда это делается без согласия самой роженицы во 
избежание различных последствий и осложнений. 

Существуют запланированные и незапланированные операции. 
Некоторые женщины «тянут» до конца, решив родить сами. И за¬ 
тем, в ходе не совсем удачных родов, им все равно производят ке¬ 
сарево сечение. Если есть показания к операции, о которых велась 
речь в самом начале, то не стоит рисковать своим здоровьем и здо¬ 
ровьем ребенка, а лучше сразу согласиться на сечение. Ведь, когда 
операция запланирована, врачи заранее к ней подготовлены, да и 
сама роженица приезжает в роддом в назначенное время в более- 
менее спокойном состоянии. 

Многие не соглашаются на кесарево сечение по достаточно эго¬ 
истической причине. Этой причиной является более продолжитель¬ 
ное нахождение в роддоме. Действительно, женщин, рожавших 
естественным путем без каких-либо серьезных осложнений, выпи¬ 
сывают домой примерно через неделю, в то время как перенесших 
операцию — через 9—10 дней. Но неужели два-три дня что-то ре¬ 
шают? И стоит ли подвергаться большому риску и рисковать здо¬ 
ровьем малыша, отказываясь от операции? 

Вообще, по большому счету, женщина сама решает, какой путь 
родов ей выбрать. И иногда все девять долгих месяцев ее страшит 
мысль об операции. Для многих женщин беременность — пора 
разочарования и тревоги, поскольку мечты о нормальных родах 
терпят крах и надежда на достойный ответ вызову природы не сбы¬ 
вается. Это чувство разочарования гораздо сильнее, чем перспек¬ 
тива того, что живот разрежут ножом. И действительно, многие 
ощущают себя лишенными одного из самых величайших жизнен¬ 
ных переживаний. 






Глава 16 

Первые дни послеродового 
периода 


ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ИЗМЕНЕНИЯ 
В ОРГАНИЗМЕ ЖЕНЩИНЫ 

Послеродовой период продолжается приблизительно семь не¬ 
дель и начинается с момента изгнания последа. В течение всего 
этого времени в организме женщины совершаются очень важные 
и серьезные физиологические процессы. К ним можно отнести 
практически все изменения, возникшие в половых органах, а так¬ 
же в нервной, сердечно-сосудистой, эндокринной и многих дру¬ 
гих системах в связи с беременностью и последующими родами. 

Необходимо отметить, что в послеродовой период у женщины 
происходит формирование чувства материнства и полная пе¬ 
рестройка поведения. В этот момент организм почти полностью 
возвращается к тому состоянию, которое было характерным до бе¬ 
ременности. Единственные изменения, которые не проходят и яв¬ 
ляются последствием беременности и родов, — складчатость вла¬ 
галища, щелевидная форма наружного зева, величина и форма 
молочных желез и некоторые другие. 

Какие же трансформации происходят в женском организме? 
Наиболее значительные из всех в послеродовом периоде наблюда¬ 
ются со стороны половой системы, и особенно матки. В первые 
часы после родов матка начинает усиленно сокращаться. Она по¬ 
стоянно находится в повышенном тонусе, периодически возника¬ 
ют сокращения ее мускулатуры, так называемые послеродовые 
схватки, которые способствуют значительному уменьшению раз¬ 
меров матки. 

Стенки матки в это время утолщаются, она приобретает шаро¬ 
образную форму. Ее сокращения происходят с убывающей силой 
в направлении от дна матки к ее нижнему отделу. Внутренняя стен¬ 
ка матки после отделения плаценты представляет собой очень боль¬ 
шую раневую поверхность. Но процесс обратного развития матки 
происходит быстро. В результате сократительной деятельности 
мускулатуры размеры матки уменьшаются. 

Быстрота обратного развития матки зависит от очень многих 
причин: сюда можно включить и общее состояние женщины, ее 
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возраст, особенности течения беременности и родов, кормления 
грудью и т. д. Обратное развитие весьма замедлено у много рожав¬ 
ших и ослабленных женщин, женщин старше тридцати лет, после 
патологических родов, а также при неправильном режиме в после¬ 
родовой период. Если мама кормит ребенка грудью, ее матка бу¬ 
дет сокращаться значительно быстрее, чем если она этого не дела¬ 
ет. К концу шестой недели матка достигает нормальной величины. 

При нормальном течении послеродового периода и регулярном 
кормлении ребенка ірудью обратное развитие матки происходит 
правильно и медикаментозные средства, сокращающие ее, стано¬ 
вятся излишними. Также для правильного развития матки следует 
следить за состоянием кишечника, вовремя опорожнять мочевой 
пузырь. 

В процессе заживления внутренней поверхности матки у роже¬ 
ницы появятся послеродовые выделения — лохии. По существу 
они представляют собой раневой секрет. В первые дни после ро¬ 
дов они содержат значительную примесь крови. На 3—4-й день 
они приобретают характер сукровичной жидкости. Уже к десято¬ 
му дню выделения становятся светлыми и жидкими, без примеси 
крови. Постепенно уменьшается и их количество, к концу третьей 
недели они становятся скудными и на 5—6-й неделе прекращают¬ 
ся совсем. 

Что касается маточных труб, то они быстро возвращаются в ис¬ 
ходное положение, исчезает отечность и уменьшается количество 
крови в них. По мере сокращения матки трубы опускаются вместе 
с ней в полость малого таза и принимают свое обычное горизон¬ 
тальное положение. 

В послеродовом периоде яичники также подвергаются серьез¬ 
ным изменениям. В этот период заканчивается регресс желтого тела 
и начинается созревание фолликулов. У тех женщин, которые не 
кормят ребенка грудью, уже на 6—8-й неделе после родов может 
наступить мецструация. В противном случае менструация может 
начаться значительно позже, через несколько месяцев или же только 
после того, как ребенок бросит сосать грудь. У некоторых кормя¬ 
щих женщин менструация может возобновиться вскоре после за¬ 
вершения послеродового периода. Но в большинстве случаев рано 
появившаяся менструация в дальнейшем не отличается регуляр¬ 
ностью. 

Первая менструация после родов зачастую бывает без овуля¬ 
ции, желтое тело не образуется. При последующих менструациях 
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процесс овуляции возобновляется и менструальная функция вос¬ 
станавливается полностью. Однако не следует исключать возмож¬ 
ности наступления овуляции и, как следствие, беременности в те¬ 
чение первых месяцев после родов. 

В послеродовом периоде постепенно восстанавливается тонус 
стенок влагалища, сокращается его объем, исчезают отечность и 
наполнение влагалища кровью. В этот момент также заживают тре¬ 
щины, ссадины и разрывы, которые возникли во время родов на стен¬ 
ках влагалища, шейке матки и в промежности. Также постепенно 
восстанавливается тонус мышц тазового дна. Если во время родов 
были разрывы, то его восстановление замедляется. Здесь важно пра¬ 
вильное наложение швов врачами, халатность может привести в даль¬ 
нейшем к опущению Стенок влагалища и матки. 

Брюшная стенка будет постепенно укрепляться за счет сокра¬ 
щения мышц и наиболее растянутых тканей вокруг пупка. Затем 
растяжки на коже, из-за которых очень беспокоятся многие роже¬ 
ницы, станут белесоватыми. В этот период полезно носить бан¬ 
даж. Если он отсутствует, можно заменить его полотенцем. После¬ 
днее следует подкладывать под спину так, чтобы нижний его край 
касался копчика. После этого нужно захватить концы полотенца, 
натянуть их и в момент выдоха и закрепить несколькими английс¬ 
кими булавками. 

Что касается укрепления брюшного пресса, то в послеродовой 
период чрезвычайно полезно делать специальные физические уп¬ 
ражнения, которые можно проводить еще в родильном доме. Дан¬ 
ные упражнения способствуют также правильному и глубокому 
дыханию и улучшению кровообращения. В результате женщина 
почувствует себя бодрее, ее организм быстрее и лучше начнет 
справляться с изменениями, произошедшими во время беремен¬ 
ности и родов. 

Во время беременности в молочных железах происходят изме¬ 
нения, которые готовят их к секреции молока. В послеродовом 
периоде основная функция молочных желез достигает своего пол¬ 
ного расцвета. В первые дни после родов из сосков можно выда¬ 
вить только молозиво. Это густая желтоватая жидкость, которая 
очень богата белком и минеральными веществами, в молозиве на¬ 
много меньше углеводов, чем в молоке. В нем также присутству¬ 
ют витамины, антитела и ферменты. 

Выделение молока у женщин начинается примерно на 2—3-й день 
после родов. В это время молочные железы становятся нагрубит- 
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ми и чувствительными, в них могут возникнуть распирающие боли, 
которые нередко отдают в подмышечную область. 

Кроме молока, в молочных железах образуется еще и вещество, 
которое усиливает сократительную способность матки и способ¬ 
ствует ее сокращению в послеродовом периоде. Сокращения мат¬ 
ки также могут наблюдаться вследствие раздражения сосков при 
кормлении грудью ребенка. Эти рефлекторные сокращения иног¬ 
да ощущаются в виде схваток. Нередко они бывают очень болез¬ 
ненными, но, как правило, возникают только у повторнородящих 
и много рожавших. 

Многие опасаются кормить ребенка грудью из страха, что она 
потеряет форму. Увы, уже поздно. Нужно примириться с тем, что 
грудь после родов уже не будет так упруга, как была раньше. Ско¬ 
рее всего, она станет меньше, чем была до беременности, и форма 
ее будет уже не той. Уже в самом начале беременности увеличива¬ 
ются и темнеют соски. После родов они возвращаются к прежнему 
размеру, но темный цвет сохранится навсегда. 

Что касается общего' состояния после родов, то при нормаль¬ 
ном их течении у женщины может появиться ощущение усталости 
и сонливости. При наличии травм мягких тканей родовых путей 
могут отмечаться непостоянные и слабые боли в области половых 
органов и промежности в местах разрывов и ссадин. 

Температура тела в послеродовой период должна сохраняться 
нормальной. Иногда возможно однократное небольшое повыше¬ 
ние температуры тела, которое происходит в связи с перенесен¬ 
ным нервным и физическим напряжением. Иногда повышение тем¬ 
пературы в послеродовом периоде связано с проникновением 
микроорганизмов в матку. 

В послеродовом периоде восстанавливается обычная возбуди¬ 
мость коры головного и спинного мозга, а также подкорковых цен¬ 
тров. Функция желез внутренней секреции приобретает тот же ха¬ 
рактер, который носила до беременности. Из орг анизма начинают 
выводиться гормоны, которые вырабатывала плацента. 

В первые недели послеродового периода повышается обмен 
веществ, в дальнейшем он приходит в норму. И уже на 3—4-й не¬ 
деле послеродового периода основной обмен достигает своего 
обычного уровня. 

Постепенно начинает опускаться диафрагма, и сердце примет 
свое привычное положение. Плацентарное кровообращение вык¬ 
лючается, и вследствие этого объем крови, проходящий через со- 
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суды матки, сокращается. В связи с этим облегчается работа серд¬ 
ца. В связи с опущением диафрагмы емкость легких увеличивает¬ 
ся — и дыхание в послеродовом периоде становится нормальным. 

Также исчезают те изменения состава крови и кроветворения, 
которые возникли в связи с беременностью. Правда, в первые дни 
после родов может наблюдаться незначительное увеличение числа 
лейкоцитов. Но постепенно состав крови становится нормальным. 

У некоторых женщин в первые сутки после родов наблюдается 
задержка мочи., Они могут не ощущать позывов к мочеиспуска¬ 
нию или испытывать определенные затруднения. Все эти неприят¬ 
ности связаны с понижением тонуса мускулатуры, возникновени¬ 
ем мелких кровоизлияний в шейке мочевого пузыря и его отечности 
в результате сдавливания между стенками таза и головкой плода. 
Также большую роль в задержке мочеиспускания играет расслаб¬ 
ление брюшной стенки. Она не может оказывать сопротивления 
переполненному мочевому пузырю. Попадание мочи на область 
разрывов и трещин выбывает неприятное жжение. 

В последующем мочевой пузырь родившей женщины может 
стать очень ленивым. Это еще одно явление, которое относится 
к категории расслабленного влагалища. В послеродовой период 
у некоторых женщин мочевой пузырь уже не выдерживает боль¬ 
ших нагрузок.. Они уже не смогут проспать всю ночь, чтобы не 
встать в туалет. Но на эти неприятности нужно смотреть как на 
возможность лишний раз посмотреть на своего спящего малыша. 

Органы пищеварения в послеродовом периоде функциониру¬ 
ют с небольшими перебоями. У кормящих матерей аппетит обыч¬ 
но повышен. Нередко после родов отмечаются запоры. Они про¬ 
исходят вследствие атонии кишечника. Понижение тонуса 
кишечника обычно связано с расслаблением брюшной стенки, ог¬ 
раничением движений при постельном режиме и нерациональным 
питанием. 

Еще одна неприятная вещь, которая может обнаружиться в пос¬ 
леродовой период, — это хеморрой. Он, как правило, возникает 
при сильных потуі ах и при большом размере плода. При этом гем- 
мороидальные вены расширяются, образуя геморроидальные узлы. 
В дальнейшем расширение этих вен исчезает, и геморроидальные 
узлы не сильно беспокоят. Лишь при ущемлении они увеличива¬ 
ются, становятся отечными, болезненными и напряженными. В этих 
случаях необходимо посоветоваться с врачом. Возможно, он посо¬ 
ветует применять специальные мази или кремы, сделает кортизо- 
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новые инъекции. В настоящее время продаются медикаментозные 
геморроидальные прокладки, которые помогают содержать в чис¬ 
тоте эту область и будут способствовать уменьшению узлов. По¬ 
лезно также принимать успокаивающие ванны. 

Истина послеродового периода проста: беременность и рожде¬ 
ние ребенка совершенно меняют тело женщины. Даже каждоднев¬ 
ные упражнения по укреплению мышц живота и потеря всех набран¬ 
ных во время беременности килограммов все равно не помогут стать 
такой, как прежде. Это вовсе не означает, что она не будет выгля¬ 
деть так же хорошо, как до беременности. На самом деле она может 
смотреться даже намного лучше, просто не будет такой, как прежде. 

Еще одной неприятностью послеродового периода является 
выпадение волос. Не стоит беспокоиться по этому поводу, через 
несколько недель все пройдет. У многих женщин во время корм¬ 
ления ребенка грудью наблюдается внезапное изменение структу¬ 
ры волос, они становятся кудрявыми. Так же внезапно через неко¬ 
торое время они распрямляются. 

У некоторых наблюдается увеличение размера ноги: лишний 
вес при беременности становится причиной увеличения длины сто¬ 
пы на полразмера. Не стоит волноваться заранее, это вовсе не обя¬ 
зательно происходит при беременности. 

Еще одной проблемой в послеродовом периоде является нали¬ 
чие складок на животе. У женщин с хорошей кожей эти складки не 
будут сильно выделяться. Но если кожа очень тонкая и светлая, то 
складки будут заметнее. 

Уменьшить все вышеперечисленные физиологические измене¬ 
ния в послеродовом периоде не так уж и трудно, если соблюдать 
правильный режим, способствующий восстановлению половых 
органов, заживлению раневых поверхностей и нормальному фун¬ 
кционированию всех органов и систем. Особое значение имеет 
строгое соблюдение правил личной гигиены. С третьего дня пос¬ 
ле родов уже можно принимать душ. Большое внимание должно 
уделяться содержанию в чистоте половых органов. Также не сле¬ 
дует забывать об уходе за молочными железами. Для предупреж¬ 
дения чрезмерного нагрубания груди рекомендуется с первых дней 
послеродового периода носить бюстгальтер. 

При нормальном течении послеродового периода и отсутствии 
разрывов промежности разрешается сидеть и ходить уже на вто¬ 
рой день. Если же были разрывы промежности, то можно перево¬ 
рачиваться на бок и не ограничивать движения, лежа в постели. 
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Все физиологические изменения, происходящие в женском орга¬ 
низме в послеродовом периоде, обязательно пройдут, и женщина 
может вернуться к своему обычному состоянию, в каком и пребы¬ 
вала до беременности. Останутся лишь некоторые видоизменения, 
от которых нельзя избавиться. Но само ощущение того, что быв¬ 
шая беременная наконец стала мамой, что теперь у нее есть ребе¬ 
нок, не идет ни в какое сравнение с этими физиологическими из¬ 
менениями. 

Гимнастические упражнения помогут повысить тонус организ¬ 
ма, улучшат кровообращение, дыхание, обмен веществ, функцию 
кишечника и мочевого пузыря. К тому же гимнастические упраж¬ 
нения помогут ускорить процессы заживления, укрепят мышцы 
брюшного пресса и тазового дна. 


ПСИХОЛОГИЯ 

ПОСЛЕРОДОВОГО ПЕРИОДА 

Наряду с физиологическими изменениями в организме в пос¬ 
леродовой период происходят изменения в психике. Мироощуще¬ 
ние выходит на качественно новый уровень. Женщина должна по¬ 
нимать, что после рождения ребенка ее жизнь будет несколько 
ограничена и полностью посвящена воспитанию и уходу за ново¬ 
рожденным. Но, несмотря на все возникающие сложности, любовь 
к ребенку, наблюдение за его развитием являются одним из самых 
больших удовольствий в жизни. 

Не все женщины с легкостью и радостью воспринимают мате¬ 
ринство. Многие медицинские исследования показывают, что пос¬ 
леродовой период иногда связан с неприязненным чувством к ма¬ 
лышу, которое абсолютно нормально и естественно, особенно когда 
дело касается первой беременности. Ведь в определенной степени 
первая беременность и роды — это конец беззаботной юности. 
Женщина понимает, что после рождения ребенка ее развлечения 
будут резко ограничены. Она больше не сможет уходить и прихо¬ 
дить тогда, когда ей этого захочется, бюджет семьи придется пла¬ 
нировать еще на одного человека. Внимание мужа, которое рань¬ 
ше принадлежало только ей, теперь будет делиться на двоих. Но 
не стоит беспокоиться, эти мысли скоро исчезнут. 

Наконец-то пришло то время, когда на руках женщины лежит 
такое беспомощное, хрупкое и нуждающееся в заботе существо. 
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В послеродовом периоде мама испытает такое чувство при виде 
своего ребенка, что даже не сможет описать его словами. Пусть 
она устала и совершенно выдохлась после родов, это состояние не 
помешает пережить всю гамму чувств, которые возникнут при виде 
чудесного создания, которое в течение девяти месяцев жило в ее 
теле и только теперь увидело свет. 

Для многих рожениц достаточно всего одного взгляда на ре¬ 
бенка, чтобы всплакнуть от радости, от той глубины любви и пре¬ 
данности, которую они чувствуют. Роды вызывают травму даже 
при самых благоприятных обстоятельствах, и поэтому потребует¬ 
ся немного времени, чтобы справиться с нахлынувшими эмоция¬ 
ми, осознать себя в новом качестве, в качестве матери, заботливой 
и счастливой. 

Многие страхи после родов у рожениц основаны на том, что 
они еще не воспринимают своего ребенка, боятся, что не смогут 
любить его так сильно, как бы им хотелось. Не стоит этого боять¬ 
ся, нужно просто знать, что пройдет время — и возникнет ощуще¬ 
ние любви, от которой будет заходиться сердце. Многие женщи¬ 
ны, когда ребенок появляется на свет, ожидают, что сразу полюбят 
его, почувствуют прилив к нему материнской нежности. Но такое, 
как правило, не происходит ни на первый день после родов, ни 
даже в первую неделю. Это постепенный процесс, который завер¬ 
шится не раньше, чем мама проведет какое-то время наедине со 
своим ребенком дома. 

Многие матери чувствуют себя виноватыми в том случае, если 
они ожидали мальчика, а родилась девочка. Но они все равно по¬ 
любят своего ребенка, как только побудут с ним подольше вместе. 
Так что чувство вины необоснованно. 

В первые несколько недель после рождения ребенка может по¬ 
явиться депрессия. Даже если мама будет очень организованна и 
собранна, она все равно может потерять над собой контроль. Она 
постоянно находится в напряжении, ей предстоит не только кор¬ 
мить, пеленать малыша и ухаживать за ним, но еще и стирать пе¬ 
ленки, вести домашнее хозяйство. В это время и наступает настоя¬ 
щая послеродовая депрессия. Рецепта, как поправить такое 
положение вещей, просто-напросто не существует. Самое лучшее 
в подобной ситуации — это смириться со своими новыми ограни¬ 
ченными возможностями и принять помощь от родных и близких. 
Следует знать, что почти все роженицы проходят через это. Деп¬ 
рессия пройдет, правда, гораздо медленнее, чем бы хотелось. 
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Многие матери в послеродовой период приходят в глубокое 
отчаяние. Это очень часто встречающееся настроение, особенно 
если ребенок — первенец. У мамы постоянно будут опускаться 
руки, она может расплакаться и на все махнуть рукой. Депрессия 
обычно начинается через несколько дней или недель после рожде¬ 
ния ребенка. В это время появляется чувство подавленности и уг¬ 
нетения. Оно может возникнуть вследствие того, что в родильном 
доме женщине был обеспечен полный уход и она не прилагала боль¬ 
ших усилий по уходу за ребенком. По возвращении домой вся за¬ 
бота ложится на ее плечи. Масла в огонь подливают еще и хозяй¬ 
ственные обязанности. 

Но причиной депрессии вовсе не является огромное количество 
забот по ведению хозяйства, ведь, возможно, кто-то из близких 
поможет женщине. Истинная причина кроется в большой и совер¬ 
шенно новой ответственности за жизнь и здоровье новорожденно¬ 
го. Кроме этого, в организме после родов произошли различные 
физиологические и психические изменения, которые также отчас¬ 
ти являются причиной депрессии. 

Можно найти облегчение, полностью посвятив себя заботам 
о ребенке, особенно если он часто плачет в первые месяцы, хоро¬ 
шо посещать время от времени друзей. Естественно, что при та¬ 
ком угнетенном состоянии у мамы может совершенно не быть же¬ 
лания выполнять все эти рекомендации, но если она заставит себя, 
то ее настроение значительно улучшится. Это важно не только для 
нее самой, но и для ее мужа и ребенка. 

Многие женщины в начале послеродового периода чувствуют 
себя очень одиноко. Но не стоит отчаиваться, через подобные труд¬ 
ности прошли почти все женщины, которые рожали. 

В первые недели после рождения ребенка большинство роже¬ 
ниц начинают излишне тревожиться. Им кажется, что ребенок 
слишком много плачет, что он серьезно болен, они беспокоятся, 
дышит ли он, не замерз ли он. Излишняя заботливость в этот пе¬ 
риод — хитрая уловка природы, которая таким оригинальным спо¬ 
собом хочет заставить женщин со всей строгостью и серьезнос¬ 
тью отнестись к новым обязанностям по уходу за новорожденным. 
Эти волнения полезны тем матерям, которые безответственно от¬ 
носятся к рождению ребенка. Меньше же всего они нужны ответ¬ 
ственным родителям, хотя в основном по поводу своего чада тре¬ 
вожатся именно они. Но постепенно период волнений и тревог 
проходит. 
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Какие же страхи и переживания могут сопровождать новояв¬ 
ленную маму в послеродовой период? Перечислим наиболее часто 
встречающиеся. Все наверняка много раз слышали о том, что но¬ 
ворожденные не могут держать головку. Многие женщины после 
рождения ребенка живут в постоянном страхе, как бы им не сло¬ 
мать шею своему малышу. Самый большой страх наступает тогда, 
когда приходится пеленать или мыть малыша, так как голова но¬ 
ворожденного такая же тяжелая, как и остальная часть тела. Из 
этого страха вытекает еще один: в какой-то момент мама осознает, 
что может раздавить ребенку голову. Ведь вся верхняя часть го¬ 
ловки ребенка мягкая из-за незаросшего родничка. Подобные стра¬ 
хи присущи многим матерям, и по мере общения с ребенком и при¬ 
выканием к нему они проходят. Нужно поддерживать голову 
руками, и с ребенком все будет в порядке. 

Молодые мамы очень боятся, что с их чадом случится что-то 
ужасное, если они хотя бы на минуту отвлекутся и не будут по¬ 
стоянно следить за малышом. Если мама заснет хотя бы на два 
часа, то потом обязательно кинется к своему ребенку в страхе, 
что он перестал дышать. Некоторые роженицы иногда позволя¬ 
ют себе даже ущипнуть малыша, чтобы он заплакал. Таким спо¬ 
собом они убеждаются, что с их ребенком все в порядке, и успо¬ 
каиваются. Проверив себя, молодая мама очень скоро поймает 
себя на мысли, будто легкие ее ребенка работают только потому, 
что она концентрирует свою волю. Подобный страх часто возни¬ 
кает в послеродовой период, что объясняется перестройкой пси¬ 
хологии мамы. 

Многие женщины в послеродовой период видят страшные сны, 
в которых они постоянно забывают своего ребенка то в магазине, 
то на улице. Существует несколько разновидностей таких страхов. 
Просыпаясь, мама сначала может подумать, что это произошло с ре¬ 
бенком на самом деле. Но можно с уверенностью сказать, что с ним 
все в порядке, а подобные сны — это всего лишь признак огром¬ 
ной любви и привязанности, желания защитить своего малыша, и 
они не имеют ничего общего с нездоровой психикой. 

Очень многие матери стараются неукоснительно выполнять 
режим кормления, который посоветовал им врач, из-за страха, что 
могут пропустить час кормления и их ребенок умрет с голоду. Не 
следует слишком строго придерживаться какого бы то ни было 
режима, ребенок сам знает, когда он голоден и когда ему нужно 
поесть. И уж тем более он не умрет от голода. В этом случае стоит 
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расслабиться, и если он даже отказался от приема пищи, в сле¬ 
дующий раз он наверстает упущенное. 

Очень многие мамы, особенно те, которым помогали их род¬ 
ственники, в течение нескольких первых недель начинают чувство¬ 
вать ревность, думая, что их ребенок больше любит не свою маму, 
а всех ее помощников. Эти мамы говорят, что их новорожденные 
успокаиваются и засыпают, когда кто-нибудь берет их на руки, и 
наоборот, становятся беспокойными и плаксивыми, когда они сами 
держат их на руках. Это тоже одно из заблуждений женщин в пос¬ 
леродовой период. 

Ребенок должен любить маму — и это неоспоримое правило, 
он любит ее каждый момент своего существования, он любит ее 
как часть самого себя. И ей ничего не надо делать, чтобы заслу¬ 
жить эту любовь. И если ребенок ведет себя беспокойно, то это, 
вполне возможно, его реакция на мамину тревогу. 

На самом деле все дети выражают беспокойство в предвкуше¬ 
нии еды, ведь от мамы, когда она берет его на руки, пахнет моло¬ 
ком. Если малыш тянется к другим людям, не стоит зацикливаться 
на этом и становиться эгоисткой, просто дети очень общительны и 
хотят познавать мир самостоятельно. 

Время от времени у мамы будут появляться мысли, что она не 
любит свое чадо. Чувствуя усталость после родов и не имея воз¬ 
можности лишний раз присесть или выспаться, она буквально го¬ 
това к тому, чтобы отдать малыша куда-нибудь. Когда у нее не 
было детей, она не предполагала подобного. 

В тот момент, когда мама ощущает неудовольствие, можно от¬ 
дать ребенка мужу или матери часа на два, и по прошествии этого 
времени она почувствует, что больше не может жить без него ни се¬ 
кунды. Она всегда будет любить своего малыша, но не всегда так силь¬ 
но, как этого хочется. Со временем, когда она привыкнет находиться 
с ним вдвоем, когда он начнет подрастать, такие мысли уйдут. 

О психологическом состоянии матери после родов можно доба¬ 
вить еще одно. Находясь в родильном доме, она будет испытывать 
благодарность к медицинским сестрам, которые обслуживают ее 
малыша. Но наступит момент, когда она почувствует непреодоли¬ 
мую потребность начать самой ухаживать за своим ребенком. В глу¬ 
бине души ей станет обидно, что этого не раиэешают делать. 

Снова эти чувства она может испытать у> е дома, когда кто-то 
из родных предложит свою помощь по уходу за новорожденным. 
Конечно, желание ухаживать за своим ребенком самой появляется 
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не сразу, сказывается усталость после родов и боязнь не справить¬ 
ся со своими обязанностями. Но чем сильнее чувство боязни в на¬ 
чале послеродового периода, тем сильнее будет желание проявить 
свою компетентность потом, когда вы наберетесь храбрости. 

Многие женщины, находясь в угнетенном состоянии, нередко 
думают, что мужья охладевают к ним. Такие мысли возникают по 
причине депрессии, ведь в это время кажется, что все окружаю¬ 
щие, включая и мужа, недружелюбно относятся к женщине. Ей 
нужно попытаться понять мужа, он в этот момент тоже считает, 
будто она настолько поглощена ребенком, что отец просто оказы¬ 
вается лишним и ненужным. Чтобы выйти из этого положения, нуж¬ 
но попробовать уделять мужу хотя бы минутку внимания и как 
можно чаще привлекать его к уходу за новорожденным. 

«Я боюсь кормить грудью», — ; заявляют многие женщины пос¬ 
ле родов. Данный страх связан с тем, что роженицы боятся поте¬ 
рять форму груди. Еще одной причиной являются болезненные 
ощущения в первые дни кормления. Но в наше время кормление 
грудью считается оптимальным вариантом. Маме не стоит испы¬ 
тывать чувство вины, если ей не понравилось кормить ребенка гру¬ 
дью. Со временем она обязательно привыкнет к этой процедуре. 
Ведь такое питание является самым лучшим для малыша. Кроме 
того, кормление грудью помогает матке вернуться к прежним раз¬ 
мерам. Необходимо обязательно оценить все положительные сто¬ 
роны грудного вскармливания, и тогда этот страх пройдет. 

Необязательно, что все вышеописанные психологические из¬ 
менения случатся с нашими читательницами. Многие из описан¬ 
ных перестроек в психике у одних рожениц имеют ярко выражен¬ 
ный характер, а у других проявляются не очень бурно. Во всяком 
случае, беременность и роды — очень ответственный шаг в жизни 
каждой женщины, и без изменений как в физическом, так и в пси¬ 
хическом плане не обойтись. 

Узнав о многих особенностях психики женщин в послеродовой 
период, легче проходить данный этап жизни. Об этих особеннос¬ 
тях психологии будет полезно знать не только мамам, но и окру¬ 
жающим их близким, особенно мужу. Зачастую многие мужья те¬ 
ряются в подобной ситуации, не могут привыкнуть к новому 
статусу своей жены Ведь во время эмоциональных срывов жен¬ 
щины порой не замечают за собой странного поведения. 

Несмотря на вег психологические изменения, происходящие 
в период после родов, не стоит отчаиваться. Необходимо уверить- 
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ся в своих силах, быть естественной и не бояться ошибок. Ведь 
даже у самой хорошей и подготовленной матери бывают момен¬ 
ты, когда все чувства восстают против нее. Такое состояние зави¬ 
сит не только от внешних обстоятельств, но и возникает без вся¬ 
ких видимых причин. Даже если на свет появился желанный и 
долгожданный ребенок, на подсознательном уровне мама будет бес¬ 
покоиться, сумеет ли она найти силы и время, безграничное терпе¬ 
ние и запас любви, чтобы вырастить его. 

Из всего этого можно сделать вывод, что рождение ребенка 
очень сильно влияет на психическое состояние, полностью пере¬ 
страивает сознание, кардинально меняет жизнь. Беременная стала 
мамой и теперь несет не только материальную, но и моральную 
ответственность за ребенка. Раньше она жила только для себя, те¬ 
перь появился человечек, которому она должна полностью себя 
посвятить. Все психологические изменения, которые происходят 
в послеродовой период, предназначены для того, чтобы женщина 
осознала всю ответственность, которую теперь несет. Природа так 
устроила все происходящие в психике изменения для того, чтобы 
ребенок чувствовал себя защищенным в этом новом для него мире, 
чтобы он мог нормально развиваться и в дальнейшем отблагода¬ 
рить мать за все те старания и муки, которые он ей принес. 

ЗНАКОМСТВО РЕБЕНКА 
С РОДНЫМ ДОМОМ 

И вот наконец-то ребенок дома. Для его успешной адаптации 
к новым условиям необходимо тщательно подготовить детскую 
комнату, в которой малыш будет развиваться, переживать все но¬ 
вые и новые этапы своей жизни. Как правило, адаптация к внеут- 
робному существованию длится около трех-четырех недель и на¬ 
зывается периодом новорожденное™. 

Внешняя обстановка вокруг ребенка должна быть максималь¬ 
но приближена к тем условиям, которые в течение девяти месяцев 
окружали его в утробе матери. Ведь новорожденный ребенок яв¬ 
ляется не совсем беспомощным — он видит, слышит, ощущает 
боль, тепло, запахи, многие вкусовые раздражители. 

В первые две недели у ребенка практически нет контакта с вне- 
щним миром. Он только как бы вслушивается в то, что происходит 
в его организме. Новорожденный будет мирно спать, если с его 
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организмом все в порядке. И наоборот, когда организм подает сиг¬ 
налы боли или голода, усталости или дискомфорта, ребенок выра¬ 
жает это плачем. В это время никакие другие проблемы не могут 
его отвлечь. Затем постепенно малыш начинает замечать окружа¬ 
ющий мир, поворачивает головку в разные стороны и выглядит 
очень довольным тем, что видит вокруг себя. 

Первое знакомство с окружающей ребенка обстановкой осно¬ 
вывается на врожденных рефлексах, таких как хватательный, со¬ 
сательный, поисковый, оборонительный и ориентировочный. С их 
помощью он познает обстановку, которая его окружает. Так, на¬ 
пример, при очень ярком свете новорожденный начинает жмурить¬ 
ся, поворачивается к источнику света, при прикосновении к веку — 
закрывает глаза, при прикосновении к губам — открывает рот. 

Как таковое понятие дома у новорожденного отсутствует. Он 
пока что не способен воспринимать и охватывать то огромное про¬ 
странство, которое его окружает. Он существует в своем мире, 
который ограничивается кроваткой и мамой, ее теплотой и отзыв¬ 
чивостью. 

Крайне важно, чтобы комната новорожденного была в нежных 
розовых тонах. Такое оформление вызывает у ребенка положитель¬ 
ные ощущения. Дело в том, что, находясь в утробе матери, ребенок 
периодически открывает глаза, и все, что он видит в это время, име¬ 
ет оттенки розового и оранжевого. Поэтому новорожденного успо¬ 
каивают эти цвета, вызывая ассоциации с тем временем, когда ему 
практически постоянно было хорошо, тепло, спокойно и уютно. 

Многие специалисты не рекомендуют класть ребенка сразу в кро¬ 
ватку. Лучше всего познакомить его сначала с небольшой коробкой 
или корзиной с удобным стеганым матрасом, маленькое простран¬ 
ство которых будет вполне соответствовать его запросам и напоми¬ 
нать то время, когда он был у мамы в животе. В кроватке не должно 
находиться никаких мягких подушек, новорожденным они просто 
не нужны, к тому же ребенок может в ней задохнуться. 

Тепло — еще один немаловажный атрибут для комнаты ново¬ 
рожденного. Только в теплой комнате он будет чувствовать себя 
защищенным и находящимся в безопасности. Новорожденные 
очень быстро теряют тепло в прохладной комнате. Комфортнее 
всего дети чувствуют себя в хлопчатобумажной пеленке и в теп¬ 
лом одеяле. Температура и днем, и ночью должна поддерживаться 
около 27 °С. При такой температуре воздух в комнате очень су¬ 
хой. Поэтому необходимо увлажнять его. 
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Только что родившийся ребенок в течение первых двух дней 
практически ничего не слышит из-за наличия жидкости во внут¬ 
реннем ухе. Но вскоре его слух становится прекрасным, и ребенок 
уже может различать громкость и высоту тонов. При резких зву¬ 
ках ребенок вздрагивает и мигает. Поэтому родителям нужно заб¬ 
лаговременно позаботиться о том, чтобы никакие неприятные зву¬ 
ки не пугали ребенка. Напротив, голос матери является бальзамом 
для ушей малыша. Ему очень приятен тембр, к которому он при¬ 
вык еще до своего рождения. Своим же голосом малыш в первые 
же недели жизни выражает различные оттенки чувств и пережива¬ 
ний: боль, голод, нетерпение и радость. И пусть первоначально этот 
крик покажется родителям монотонным и однообразным, но следу¬ 
ет помнить, что крик — это исходный пункт развития речи, а зна¬ 
чит, приобщение к человеческому обществу. 

Все родители знают, что детей с первых дней их жизни необхо¬ 
димо купать. Это еще одно знакомство с миром воды. Как прави¬ 
ло, ребенок очень любит купаться, так как при этом испытывает 
приятные термические ощущения. Главное, чтобы вода была не 
слишком горячая и не слишком холодная для него. Вполне можно 
купать его в эмалированном тазу или корыте. Для купания и пере¬ 
одевания ребенка неплохо использовать низкий столик. Другие 
нужные вещи, которые необходимы для купания ребенка, — это 
термометр для измерения температуры воды при купании, неще¬ 
лочное мыло, вата, из которой необходимо скручивать жгутики, 
чтобы чистить нос и уши новорожденного. 

Развитие сенсорики также немаловажно уже с первых дней по¬ 
явления малыша на свет. Зрение помогает ему как можно быстрее 
адаптироваться к окружающей обстановке. Для этих целей необ¬ 
ходимо оснастить кроватку ребенка красивыми погремушками. Их, 
как правило, подвешивают на расстоянии 60 см от глаз ребенка на 
четвертый день пребывания в доме. Сразу же после рождения ре¬ 
бенок может только отличить темноту от света. Очень яркий свет 
беспокоит его. Но уже через несколько дней новорожденный оста¬ 
навливает взгляд на предметах, находящихся недалеко от него. 

У новорожденного чувства имеют характер общего нераздель¬ 
ного душевного состояния, которое сводится к ощущению проти¬ 
воположности приятного и неприятного. В первые дни наблюдают¬ 
ся скорее отрицательные реакции ребенка, которые выражаются 
криком, и лишь после окончательной адаптации к условиям внеш¬ 
ней среды приходит положительное эмоциональное состояние. 
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Комфорт в комнате, безусловно, необходим, но он не идет ни 
в какое сравнение с психологическим комфортом, который долж¬ 
ны обеспечивать ему все члены семьи, но в первую очередь конеч¬ 
но же мама. Ведь в утробе ребенок получает от мамы все самое 
необходимое, его организм тесно связан с организмом матери че¬ 
рез плаценту. При рождении все меняется, ребенок приобретает 
некоторую относительную самостоятельность. Поэтому так важ¬ 
но, чтобы между новорожденным и матерью постоянно сохранял¬ 
ся эмоциональный контакт. 

Новорожденные очень ярко демонстрируют чувство голода. 
Самые первые, самые радостные ощущения от знакомства с этим 
миром у малыша возникают во время кормления грудью. В ощу¬ 
щениях ребенка от прикосновения к груди уже сразу присутствует 
эмоциональная окраска, он выказывает удовольствие и перестает 
реагировать на все другие внешние раздражители. 

Потребность в теплых эмоциональных отношениях присуща 
ребенку с рождения. Она настолько сильна, что ее неудовлетворе¬ 
ние приводит к серьезным нарушениям в развитии ребенка. На¬ 
дежная привязанность — это условие развития способностей ре¬ 
бенка и его компетентности в дальнейшей жизни. Если мама 
отзывается на любой сигнал ребенка, то у него формируется на¬ 
дежная привязанность. Привязанность — это основное проявле¬ 
ние эмоций. Очень важны прикосновения тел ребенка и матери, 
ласковые поглаживания тельца малыша, улыбка и дружелюбный 
голос во время общения с малышом. 

Доказано, что уже во внутриутробной жизни на ребенка воз¬ 
действует положительно или отрицательно окружающая обстанов¬ 
ка. И даже по выражению лица малыша можно определить психо¬ 
логическую обстановку в семье, взаимоотношения родителей и 
отношения их к самому ребенку. Такие тесные связи между ребен¬ 
ком и родителями при благоприятных условиях способны сохра¬ 
ниться на долгие годы. 

Пусть ребенок доставляет родителям радость. Не стоит его бо¬ 
яться, наслушавшись от знакомых о трудностях ухода за новорож¬ 
денными, некоторые могут подумать, что малыш появился на свет 
с твердым намерением поработить своих родителей. Но это дале¬ 
ко не так. Не нужно бояться кормить его, если он голоден. Не нуж¬ 
но бояться любить его и наслаждаться его присутствием. Ведь ма¬ 
лышу жизненно необходимо, чтобы ему улыбались, ласкали его, 
любили и были с ним очень нежными. Он нуждается в этом не 
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меньше, чем в еде и витаминах. Именно это поможет ему лучше 
приспособиться к окружающему миру, любить ближних своих и 
наслаждаться жизнью. 

В первые дни своей жизни ребенок часто плачет, но на это есть 
свои причины: он голоден, у него болит животик или он просто 
чего-то испугался. А может быть, ему только и надо, чтобы его 
подержали на руках, покачали и походили с ним по комнате. Не 
стоит бояться выполнять желания малыша. 

Все этапы знакомства новорожденного с родным домом проис¬ 
ходят постепенно и во многом зависят от участия в этом процессе 
родителей. Только благодаря их каждодневным усилиям и заботе 
малыш способен по крупицам ознакомляться с окружающим вне¬ 
шним миром, шаг за шагом, день за днем становиться взрослее, 
расти здоровым и счастливым, чтобы потом отблагодарить тех лю¬ 
дей, которые подарили ему жизнь, пусть небольшими, но по-свое¬ 
му значимыми поступками. 

И первая благодарность малыша проявляется в улыбке. Ново¬ 
рожденные — очень общительные создания. И однажды, когда 
мама будет мило с ним разговаривать, он одарит ее первой в своей 
жизни улыбкой. В эти дни ребенок еще ничего не знает и не умеет, 
он не может пользоваться своими руками, не может поворачивать 
голову, но он уже чувствует, что он существо общественное, ему 
доставляет большое удовольствие общение с мамой, ему приятно 
быть с теми, кто его любит, и он стремится отвечать тем же. 

Если знакомство малыша с окружающей обстановкой с первых 
дней жизни организовано правильно, то он будет хорошо разви¬ 
ваться, будет активен, жизнерадостен, у него вовремя сформиру¬ 
ется положительное отношение к кормлению, укладыванию спать 
и гигиеническим мероприятиям. Атмосфера любви и нежности 
поможет ребенку уже с первых дней своей жизни впитать друже¬ 
любное отношение к окружающим людям, потому что это заложе¬ 
но в его натуре. 

Знакомство новорожденного с родным домом начинается прежде 
всего с любви и заботы родных. Хорошие, любящие родители интуи¬ 
тивно выбирают самые правильные решения по уходу за своим ма¬ 
лышом. Когда мама или папа кормят, пеленают, купают его, разго¬ 
варивают с ним, он чувствует, что он .принадлежит им, а они ему. 
И никто, кроме близких людей, не может подарить ему эти чувства. 



Глава 17 

Питание женщины в первые дни 
послеродового периода 


Общие рекомендации 

В послеродовой период следует питаться приблизительно так 
же, как и во время беременности. Ведь в этот момент организм 
мамы тесно связан с организмом ребенка, и плохое питание не луч¬ 
шим образом сказывается на его самочувствии. 

Обычно кормящая мама может продолжать питаться так же, 
как и всегда. Конечно, встречаются дети, на которых через груд¬ 
ное вскармливание плохо влияют определенные виды пищи, кото¬ 
рые употребляла мама. Несомненно, если это случится с ребенком 
несколько раз подряд, то ей придется исключить из своего рацио¬ 
на именно те продукты, которые она ела накануне. 

Многочисленные эксперименты не подтвердили мнение о том, 
что если мама употребляет в пищу жареное мясо, то у ребенка слу¬ 
чается несварение желудка, а если она употребляет чернослив, то 
у ее малыша оказывается жидкий стул. 

Питание женщины в послеродовой период обязательно долж¬ 
но включать в себя большое количество всех элементов, которые 
необходимы ее ребенку. Ежедневное меню должно содержать са¬ 
мую разнообразную пищу, даже если приходится ограничивать себя 
в еде, чтобы не набрать лишний вес. 

Самым незаменимым продуктом считается молоко. В день сле¬ 
дует выпивать его около 250—400 г в любом виде, не забывая так¬ 
же про все молочные продукты. Этого количества молока хватит 
не только для организма мамы, но и для нужд ребенка. Если ребе¬ 
нок высасывает еще большее количество молока, то необходимо 
увеличить употребление молочных продуктов. В молоке содержит¬ 
ся очень много кальция, который так необходим для формирова¬ 
ния костей ребенка. Если мама не получает вместе с пищей доста¬ 
точное количество кальция, то нужный ребенку кальций поступает 
в грудное молоко из ее костей. 

Также в молоке содержатся почти все питательные вещества, 
необходимые женскому организму для восстановления после ро¬ 
дов: белки, жиры, углеводы, минеральные соли и практически все 
витамины. Сыры — тоже необходимый продукт. В 30 г содержит- 
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ся столько же кальция, как и в 230 г молока. Что касается творога, 
то в нем содержание кальция невысокое. Но, поскольку в твороге 
мало жира, он очень легко усваивается, и его можно много съесть. 
Творог можно есть подсоленным либо с тертым сыром или варе¬ 
ными овощами. 

В такой ответственный момент, как кормление ребенка грудью, 
необходимо для повышения количества молока не только хорошо 
питаться, но и пить много жидкости. Особенно хорошо что-нибудь 
выпить за 10—15 мин до кормления. Жидкость необходима еще и 
потому, что во время кормления грудью женщина ощущает боль¬ 
шую жажду. Очень полезна в этот период минеральная вода, кото¬ 
рая содержит большое количество полезных веществ и хорошо 
утоляет жажду. Также для повышения количества молока необхо¬ 
димо съедать каждый день немного грецких орехов. 

Фрукты и овощи являются прекрасными источниками витами¬ 
нов, а также помогают восстановить нормальную работу желудка. 
Их следует употреблять примерно шесть раз в день. Это может 
показаться слишком много, но на самом деле все будет сводиться 
к двум апельсинам, овощному салату, зеленым и желтым овощам 
и картофелю по два раза в день. Картофель является ценным про¬ 
дуктом не только по своей питательности, но и по содержанию в нем 
витаминов. 

Чтобы удовлетворить потребность организма в витамине С, 
большую часть овощей следует употреблять в сыром виде. Кроме 
этого, каждодневный рацион кормящей должен включать в себя 
грейпфруты, помидоры, свежую капусту, различные лесные и са¬ 
довые ягоды. 

Витамин А, который также необходим для организма в после¬ 
родовой период, содержится в темно-зеленых и ярко-желтых ово¬ 
щах. Фрукты и овощи можно употреблять как свежими, так и кон¬ 
сервированными, замороженными или сушеными. 

Мясо, рыбу и птицу нужно включать в рацион не менее двух 
раз в день. Время от времени необходимо кушать такой ценный 
продукт, как печень. Мясо не должно быть слишком жирным. Луч¬ 
ше употреблять его в вареном виде. Жирными сортами рыбы так¬ 
же не стоит злоупотреблять, в меню должна быть такая рыбу, как 
окунь, камбала или треска. В них содержится большое количество 
белка, который является строительным материалом. Мамам необ¬ 
ходим пищевой белок для восстановления и укрепления организ¬ 
ма после родов и для поддержания обмена веществ. 
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Один раз в день следует съедать яйцо. Яичный желток содер¬ 
жит большое количество железа. Дополнительное яйцо к завтраку 
заменяет мясо. 

Каши и хлеб (кроме белого) также необходимы для восстанов¬ 
ления организма в послеродовой период как источник витаминов 
группы В. Пшеничная и овсяная каши являются самыми полезны¬ 
ми, потому что они богаты минеральными солями и витаминами. 
В них можно добавить ломтики сырых или вареных фруктов, а так¬ 
же мед. Недостаток витаминов группы В приводит к плохой за- 
живляемости тканей, трещинам вокруг рта, желудочно-кишечным 
расстройствам и повышенной утомляемости. 

Масло или маргарин являются источником витамина А. Этот 
витамин поможет восстановить нормальное состояние многих си¬ 
стем организма, таких как кишечной и мочевой. 

Витамин О следует принимать по совету врача, и особенно если 
мама кормит ребенка грудью. Он предназначен для лучшего усво¬ 
ения организмом получаемого кальция. Обычные продукты, кото¬ 
рые употребляются в пищу, содержат очень мало этого витамина. 
Достаточное его количество можно получить из яиц, масла, рыбь¬ 
его жира и при воздействии солнечных лучей на кожу. 

Если кормящая мать начинает стремительно набирать вес, то 
она может заменить простое молоко на снятое, в нем отсутствуют 
сливки, оно легче усваивается, чем молоко с нормальной жирнос¬ 
тью. Также следует сократить потребление мяса и хлеба. Стоит 
строго ограничить себя или вообще исключить из рациона такие 
калорийные продукты, как пирожные, торты, пирожки, печенье, 
конфеты и другие кондитерские изделия. Эти продукты содержат 
большое количество жиров и сахара. Такая неполноценная пища 
лишает женщину всех питательных веществ, которые она могла 
бы получить из других продуктов. Все это очень плохо сказывает¬ 
ся на молоке. Но не следует ни в коем случае сокращать потребле¬ 
ние фруктов, нежирного мяса и овощей. 

В послеродовой период ни в коем случае нельзя включать в свой 
рацион алкогольные напитки. Вредные вещества, которые посту¬ 
пают в материнскую кровь и разносятся по всему организму, мо¬ 
гут передаться ребенку через молоко. Ребенок может стать беспо¬ 
койным и плаксивым. 

Минеральные соли тоже играют немаловажную роль для орга¬ 
низма в послеродовой период. Как известно, во время беременно¬ 
сти крайне важно следить за состоянием зубов. После родов необ- 
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ходимо тоже укреплять их прочность. Поэтому молодой маме не¬ 
обходимы фосфор и кальций. Следует употреблять побольше мор¬ 
ской рыбы, молока и сыра. Вещество, которое содержится в крас¬ 
ных кровяных шариках, обеспечивающих кислородом все части 
тела, состоит из железа и меди. Железо в больших количествах 
содержится в листовых овощах зеленого цвета, в желтке яйца и 
в печени. 

Йод в послеродовой период важен для правильного функцио¬ 
нирования щитовидной железы. Минеральные соли содержатся во 
всех натуральных необработанных продуктах. Это фрукты, крупы 
грубого помола, отрубной хлеб. Употреблять в пищу следует только 
поваренную соль с добавлением йода. Это будет полезно не толь¬ 
ко для маминого организма, но и для ее ребенка. 

Клетчатка в период после родов очень полезна для восстанов¬ 
ления работы кишечника. Она представляет собой ткань овощей, 
фруктов и отрубей, которую кишечник не в состоянии перерабо¬ 
тать, но она составляет ту часть содержимого кишечника, которая 
стимулирует его работу. 

Питание в послеродовой период должно быть очень рациональ¬ 
ным. Необходимо соблюдать правильное равновесие между высо¬ 
ко- и низкокалорийными продуктами, между всеми питательными 
веществами. Если мама будет обращать свое внимание только на 
однообразное питание, забывая включать в свой рацион все необ¬ 
ходимые продукты, содержащие различные витамины и питатель¬ 
ные вещества, то это может привести к плохому самочувствию, 
заболеванию и плохо отразиться на грудном ребенке. 

Многие матери придерживаются такого ошибочного мнения, 
что главное в питании для восстановления сил — это витамины, и 
начинают есть только одну морковку и апельсины. Некоторые же, 
наоборот, предпочитают высококалорийную пищу, лишая себя 
витаминов и минеральных солей. Не стоит придумывать для себя 
универсальную диету или морить себя голодом. Необходимо про¬ 
сто иметь представление о тех сочетаниях продуктов, которые обес¬ 
печивают полноценное питание, восстанавливают организм после 
рождения ребенка, не дают набрать лишний вес и вызывают при¬ 
бавку молока, что очень полезно ребенку. 

Основываясь на все этом, необходимо составлять ежедневный 
рацион приблизительно из следующих компонентов: молоко в лю¬ 
бом виде и молочные продукты, яйцо, мясо или рыба, картофель и 
другие мучнистые овощи — 1 раз в день, овощи, желательно жел- 
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того и зеленого цвета — 2 раза в день, часть из них в сыром виде, 
фрукты — 3 раза в день, также в сыром виде, хлеб из муки грубого 
помола, каши, витамин Б в виде концентрата. 

Подбирая продукты к столу, следует помнить, что женщина 
в послеродовой период тесно связана со своим ребенком, и ее пол¬ 
ноценное и рациональное питание влияет на состояние здоровья 
ребенка. 


СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ 
НЕОБХОДИМЫХ БЛЮД 


Правильная организация питания женщины в течение всего пе¬ 
риода беременности и особенно после рождения долгожданного 
ребенка, во время кормления малыша, создает наиболее благопри¬ 
ятные условия для нормального роста и развития ребенка в период 
его питания материнским молоком, а также для сохранения здоро¬ 
вья матери. 

Белки составляют основу жизни, т. к. каждая живая клетка, каж¬ 
дая живая ткань организма состоит главным образом из белка. 
Поэтому непрерывное поступление белка совершенно необходи¬ 
мо для роста клеток и восстановления тканей. 

Для взрослой женщины в обычных условиях достаточно иметь 
в суточном рационе от 1 до 1 Ѵ 2 г белка на 1 кг веса, в период корм¬ 
ления ребенка эта норма должна быть увеличена до 2 г на 1 кг веса. 
По своему значению белки, входящие в состав пищевых продук¬ 
тов, не одинаковы — одни менее ценны, другие наоборот. К бел¬ 
кам, обладающим высокой пищевой ценностью, относятся белки 
мяса, рыбы, молока, яиц, некоторых овощей, таких как картофель 
и капуста. 

Салат со сметаной и яйцом 

Требуется: 300 г зеленого салата, 1 свежий огурец, 1 яйцо, 
Ѵ 2 стакана сметаны, зелень петрушки и укропа. 

Способ приготовления. Обмытый и обсушенный зеленый са¬ 
лат нарежьте и сложите в миску. Добавьте нарезанные огурцы, яйца, 
сваренные вкрутую и нарезанные тонкими ломтиками, все смешай¬ 
те со сметаной. Сверху салат посыпьте рубленой зеленью петруш¬ 
ки и укропа. 
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Салат «Здоровье» 

Требуется: 2 свежих огурца, 2 моркови, 2 яблока, 2 помидора, 
100 г зеленого салата, Ѵ 2 стакана сметаны, Ѵ 4 лимона, соль, сахар. 

Способ приготовления. Обмытые свежие огурцы, сырую мор¬ 
ковь и яблоки нарежьте тонкой соломкой, а листики салата — на 
3—4 части каждый. Все перемешайте и заправьте сметаной, до¬ 
бавьте лимонный сок, соль, сахар. Сверху салат украсьте помидо¬ 
рами, нарезанными ломтиками. 

Салат из свежих огурцов в сметане 

Требуется: 3 огурца, Ѵ 4 стакана сметаны, У 2 ст. л. уксуса, зе¬ 
лень петрушки и укропа, соль. 

Способ приготовления. Вымытые и очищенные огурцы нарежь¬ 
те тонкими ломтиками и уложите в салатник. Слегка посолите, 
полейте сметаной, смешанной с солью и уксусом. Сверху посыпь¬ 
те рубленой зеленью. 

Салат картофельный 

Требуется: Ѵ 2 кг картофеля, 50 г зеленого лука, 2 ст. л. расти¬ 
тельного масла, зелень петрушки и укропа, соль. 

Способ приготовления. Сваренный картофель очистите от ко¬ 
журы, нарежьте ломтиками, сложите их в миску, посолите, добавьте 
растительного масла, перемешайте и уложите в салатник. Сверху 
посыпьте зеленью петрушки и укропа. 

Салат из капусты с яблоками и сельдереем 

Требуется: Ѵ 2 кг белокочанной капусты, 1 стебель сельдерея, 
1 яблоко, Ѵ 2 ст. л. сахара, зелень, соль. 

Способ приготовления. Очищенные от кожуры яблоки нарежь¬ 
те ломтиками, сельдерей — соломкой. Кочан капусты обмойте, 
удалите кочерыжку, нашинкуйте, слегка посолите. Все перемешай¬ 
те, сложите в салатник, добавьте сахар, украсьте зеленью. 

Салат из мяса 

Требуется: 200 г мяса, 4 картофелины, 2 огурца, 100 г зеленого 
салата, Ѵ 2 стакана майонеза. 

Способ приготовления. Предварительно отварите мясо и кар¬ 
тофель. Мясо, картофель и огурцы нарежьте ломтиками, сложите 
в миску, добавьте майонез, соль, все тщательно перемешайте. 

Блюдо украсьте листиками салата. 
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Салат из рыбы с помидорами 

Требуется: 200 г филе рыбы, 1 помидор, 1 свежий огурец, 3 кар¬ 
тофелины, 100 г зеленого салата, У 2 стакана майонеза, соль. 

Способ приготовления. Предварительно сваренную рыбу охла¬ 
дите, нарежьте маленькими кусочками. Сваренный картофель очи¬ 
стите и порежьте, также мелко нарежьте огурцы и помидоры. Все 
сложите в миску и полейте майонезом, посолите и добавьте листья 
зеленого салата. 

Щи из свежей капусты 

Требуется: Ѵ 2 кг мяса,'/, кг капусты, 3 моркови, Ѵ 4 стакана сме¬ 
таны, 1 головка репчатого лука, 2 ст. л. растительного масла, зе¬ 
лень, лавровый лист, соль. 

Способ приготовления. Предварительно сварите мясной буль¬ 
он. Через 2 ч после начала варки мясо выньте, а бульон процедите 
в суповую кастрюлю, в которую положите предварительно поджа¬ 
ренные в растительном масле морковь и лук. Затем положите мясо, 
добавьте нарезанную капусту и варите еще в течение 30—40 мин. 
За 5 мин до окончания варки в щи положите соль и лавровый лист. 

Подавая к столу, в щи положите сметану и посыпьте рубленой 
зеленью. 

Щи из квашеной капусты 

Требуется: У 2 кг мяса, Ѵ 2 кг квашенной капусты, 1 морковь, 1 го¬ 
ловка репчатого лука, 1 ст. л. муки, 2 ст. л. томата-пюре, 2 ст. л. 
растительного масла, зелень, соль. 

Способ приготовления. Сварите мясной бульон. Положите в су¬ 
повую кастрюлю квашеную капусту, добавьте туда 2 стакана воды, 
немного масла, закройте кастрюлю крышкой и тушите около часа. 

После этого залейте капусту мясным бульоном, положите под¬ 
жаренные в растительном масле морковь и лук, и варите до готов¬ 
ности. Перед окончанием варки добавьте соль и мучную заправку. 
Перед подачей щи посыпьте рубленой зеленью. 

Суп из овощей 

Требуется: */ 2 кг мяса, Ѵ 2 кг картофеля, 200 г капусты, 100 г 
моркови, 2 головки репчатого лука, Ѵ 4 стакана сметаны, 2 ст. л. 
растительного масла, 100 г зеленого салата, соль. 

Способ приготовления. Сварите мясной бульон. Капусту промой¬ 
те и нарежьте небольшими квадратиками. Морковь и лук мелко на- 
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режьте и сложите в кастрюлю, где слегка поджарьте на жире, снятом 
с бульона. Затем кастрюлю снимите с огня, положите в нее подготов¬ 
ленную капусту, залейте мясным бульоном и вновь поставьте на огонь. 
После закипания добавьте нарезанный кубиками картофель и варите 
еще 30 мин. За 10 мин до окончания варки положите в суп зеленые 
листья салата, соль. Подавая к столу, заправьте сметаной. 

Суп картофельный 

Требуется: Ч г кг филе рыбы, У 2 кг картофеля, 2 головки репча¬ 
того лука, 2 моркови, 2 ст. л. растительного масла, зелень, соль. 

Спбсоб приготовления. Сварите рыбный бульон. Очищенную 
морковь и лук нарежьте ломтиками и поджарьте на растительном 
масле. Картофель нарежьте кубиками, положите вместе с поджарен¬ 
ными морковью и луком в кипящий бульон, добавьте соль и варите 
в течение 30 мин. При подаче к столу суп посыпьте зеленью. 

Суп молочный рисовый 

Требуется: 1 л молока, 4 ст. л. риса, 1 ст. л. сливочного масла, 
1 ч. л. сахара, соль. 

Способ приготовления. Хорошо промойте рис под струей хо¬ 
лодной воды. Откиньте его на дуршлаг. Когда вода стечет, поло¬ 
жите рис в кипящее молоко, добавьте соль, сахар и варите в тече¬ 
ние 30 мин. При подаче к столу положите в суп масло, ли 

Рыба отварная с картофелем 

Требуется: Ѵ 2 кг рыбы, 700 г картофеля, 20 г сливочного масла, 
зелень, соль. 

Способ приготовления. Промытую, очищенную и разделанную 
рыбу нарежьте на небольшие куски и сварите. Отдельно сварите 
очищенный цельный картофель. К моменту подачи к столу выньте 
рыбу шумовкой из отвара на блюдо, обложите картофелем и ук¬ 
расьте блюдо зеленью петрушки и укропа. Отдельно подавайте 
сливочное масло, размягченное до состояния сметаны и смешан¬ 
ное с рубленой зеленью. 

Паровые битки из рыбы 

Требуется: Ѵ 2 кг филе рыбы, 300 г стручков фасоли, 100 г мя¬ 
киша белого хлеба, V, стакана молока, 200 г свежих грибов, 1 яйцо, 
50 г сливочного масла, 2 ст. л. растительного масла, 2 стакана рыб¬ 
ного бульона, зелень петрушки и укропа, соль. 
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Способ приготовления. Приготовленный рыбный фарш посо¬ 
лите, разделайте и придайте ему форму битков. Битки разместите 
в один слой на дне кастрюли, смазанной сливочным маслом, в про¬ 
межутки между битками положите промытые и нарезанные на не¬ 
большие ломтики грибы. Все сбрызните растительным маслом, за¬ 
лейте рыбным бульоном так, чтобы битки были погружены 
в жидкость на 3 / 4 . Накройте кастрюлю крышкой и варите около 15— 
20 мин. Отдельно отварите очищенные и промытые стручки фасо¬ 
ли и заправьте их растительным маслом. При подаче к столу битки 
переложите на подогретое блюдо, сверху битков уложите грибы, 
блюдо гарнируйте стручками фасоли и украсьте рубленой зеленью 
петрушки и укропа. 

Гуляш из мяса 

Требуется: Ч г кг мяса, 1 кг картофеля, 2 головки репчатого лука, 
1 ст. л. муки, 3 ст. л. томата-пюре, 3 стакана мясного бульона, 50 г 
сливочного масла, зелень петрушки и укропа, соль. 

Способ приготовления. Мясо обмойте, нарежьте небольшими 
аккуратными ломтиками, посыпьте их солью и обжарьте в сково¬ 
роде на сливочном масле. После окончания жарки добавьте мелко 
нарезанный лук, мясо посыпьте мукой и все вместе слегка под¬ 
жарьте вновь. Подготовленное мясо сложите в кастрюлю, залейте 
3 стаканами мясного бульона, добавьте томата-пюре и, накрыв ка¬ 
стрюлю крышкой, поставьте тушить на небольшой огонь в тече¬ 
ние часа. Параллельно приготовьте картофель. Очистив, нарезав 
на небольшие ломтики и посолив, обжарьте картофель на сливоч¬ 
ном масле на сковороде до золотистой корочки. Гуляш подавайте 
вместе с жареным картофелем. Блюдо украсьте рубленой зеленью 
петрушки и укропа. 

Бифштекс с картофелем 

Требуется: 150 г мяса, 100 г картофеля, 20 г сливочного масла, 
зелень, соль. 

Способ приготовления. Мясо обмойте, очистите от сухожилий, 
нарежьте поперек волокон на куски, слегка отбейте, посыпьте со¬ 
лью, положите на разогретую со сливочным мясом сковородку и 
обжарьте с обеих сторон до полной готовности. Готовый бифш¬ 
текс переложите на блюдо, полейте растопленным сливочным мас¬ 
лом и гарнируйте отварным картофелем. Блюдо посыпьте зеленью 
петрушки и укропа. 
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Голубцы мясные 

Требуется: 300 г мяса, 800 г белокочанной капусты, Ѵ 2 стакана 
риса, 1 головка репчатого лука, 1 ст. л. муки, 2 ст. л. томата-пюре, 
2 ст. л. сметаны, 20 г сливочного масла, соль. 

Способ приготовления. Подготовленное мясо пропустите че¬ 
рез мясорубку. Рис отварите в воде, остудите и смешайте с мясом, 
добавьте мелко нарезанный, слегка поджаренный на сливочном 
масле лук, соль. Одновременно целые листья капусты проварите 
в кипящей воде 5—7 мин. Выньте их из кипятка, охладите, разло¬ 
жите на столе, аккуратно отбейте и положите в листья фарш, за¬ 
верните его, обжарьте на сковороде и сложите в кастрюлю. 

После этого влейте на сковороду сметану, томат-пюре, муку, 
добавьте воды, вскипятите, посолите, залейте голубцы и поставь¬ 
те их тушить под крышкой на слабом огне на 30—40 мин. 

Мясная запеканка 

Требуется: 300 г мякоти говядины, Ѵ 2 кг картофеля, 3 яйца, 2 го¬ 
ловки репчатого лука, 1 ст. л. томата-пюре, Ѵ 4 стакана молока, 20 г 
сливочного масла, соль, зелень. 

Способ приготовления. Промытое мясо пропустите через мя¬ 
сорубку, после чего слегка поджарьте на сковороде. Добавьте мел¬ 
ко нашинкованный и поджаренный на сливочном масле лук, то¬ 
мат-пюре, стакан воды и тушите на слабом огне при закрытой 
крышке в течение 20 мин. Отдельно поджарьте очищенный и про¬ 
мытый картофель, нарезанный небольшими кубиками и посолен¬ 
ный. На поджаренный картофель разложите тонким слоем поджа¬ 
ренное мясо, залейте взбитыми с молоком яйцами и поставьте 
в духовой шкаф на 5—10 мин для запекания. 

После посыпьте запеканку рубленой зеленью. 

Котлеты с молочным соусом 

Требуется: Ѵ 2 кг мясного фарша, 20 г сыра, 1 ст. л. муки, 
Ч г стакана молочного соуса, 40 г сливочного масла, соль. 

Способ приготовления. Приготовленный мясной фарш разде¬ 
лите на котлеты. Котлеты положите на сковороду, смазанную сли¬ 
вочным маслом. Затем сверху, вдоль каждой котлеты по всей ее 
длине, чайной ложкой сделайте небольшое углубление, которое 
заполните густым молочным соусом. После каждую котлету сбрыз¬ 
ните растопленным сливочным маслом, посыпьте тертым сыром. 
Котлеты поставьте в духовой шкаф на 10—20 мин для запекания. 
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Питание кормящих женщин должно обязательно содержать 
достаточное количество свежих овощей, а в летне-осенний пери¬ 
од — зелени, ягод и фруктов. 

Суп из клюквы и яблок 

Требуется: 300 г клюквы, */ 2 кг яблок, 1 стакан сахара, 1 ст. л. 
картофельной муки. 

Способ приготовления. Клюкву переберите, промойте, разомни¬ 
те в кастрюле, залейте 5 стаканами кипятка, перемешайте и накрой¬ 
те крышкой, а через 10—15 мин процедите через сито. Затем каст¬ 
рюлю с соком поставьте на огонь, добавьте сахар, яблоки, очищенные 
от кожицы и сердцевины, нарезанные ломтиками. Когда все заки¬ 
пит, всыпьте картофельную муку. Суп подавайте охлажденным. 

Суп-пюре из свежих ягод 

Требуется: Ѵ 2 кг ягод, Ѵ 2 стакана сахара, 150 г ванильных суха¬ 
рей, 7 стакана сметаны. 

Способ приготовления. Свежие ягоды (клубнику, землянику, 
малину) переберите, откиньте на сито и протрите. В кипящую воду 
положите сахар, размешайте и процедите. Сироп охладите и сме¬ 
шайте с ягодным пюре. К готовому холодному супу подайте сме¬ 
тану и ванильные сухари. 

Желе из апельсина 

Требуется: 1 апельсин, V стакана сахара, 15 г желатина. 

Способ приготовления. Апельсин очистите, нарежьте тонкими 
кружочками, отделите зерна, посыпьте ломтики сахаром и оставьте 
на 30 мин, чтобы образовался сок. В кастрюлю всыпьте сахар, за¬ 
лейте водой и вскипятите. В приготовленный сироп положите замо¬ 
ченный и отжатый желатин и апельсиновую цедру. Все время ме¬ 
шайте сироп, дайте ему вскипеть несколько раз и, сняв с огня, влейте 
в него сок от апельсина. Горячий сироп процедите, слегка охладите, 
разлейте в вазочки и поставьте в холодное место. На застывшее желе 
положите ломтик апельсина, залейте еще желе и вновь охладите. 

Лимонный мусс 

Требуется: 1 лимон, 15 г желатина, 3 / 4 стакана сахара, 2 стакана 
воды. 

Способ приготовления. В кастрюлю влейте воду, всыпьте сахар, 
все размешайте и вскипятите. В горячий сироп положите цедру ли- 
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мона и желатин, предварительно вымоченный и отжатый. Все вре¬ 
мя помешивая, доведите сироп до кипения. Поставив его на лед, взби¬ 
вайте венчиком, пока не получится однородная пенистая масса. Когда 
масса начнет густеть, мусс положите в формы и охладите. 

Фруктовый мармелад 

Требуется: 1 кг яблок, Ч 2 стакана сахара. 

Способ приготовления. Яблоки обмойте, удалите из них серд- 
цевинки и испеките в духовом шкафу. Печеные яблоки протрите 
через сито. В полученное пюре положите сахар и варите на слабом 
огне, часто помешивая, до загустения. Горячий мармелад перело¬ 
жите в прогретые банки, посыпьте сверху сахаром. Когда марме¬ 
лад остынет, покройте банки пергаментной бумагой и завяжите. 

Брусника в сиропе 

Требуется: 1 кг брусники, 300 г сахара. 

Способ приготовления. Зрелую бруснику переберите, промой¬ 
те в холодной воде и сложите в чисто вымытую стеклянную банку. 
Для приготовления сиропа в кастрюлю всыпьте сахар, влейте 2 ста¬ 
кана воды, поставьте на огонь, чтобы все хорошо прокипело. Пос¬ 
ле процедите и охладите. Холодным сиропом залейте бруснику, 
закройте банку пергаментной бумагой и обвяжите шпагатом. Хра¬ 
ните бруснику в холодном месте. 

Фрукты в желе 

Требуется: 25 г лимона, 25 г урюка, 20 г яблок, 20 г груш, 25 г 
сахара, 3 г желатина. 

Способ приготовления. Сначала приготовьте лимонное желе. 
Для этого вскипятите воду, добавьте туда лимонную цедру и ос¬ 
тавьте настаиваться под крышкой в течение 10—15 мин. После 
процедите. В горячий настой опустите желатин, размоченный в хо¬ 
лодной воде, дайте ему раствориться. Затем добавьте лимонный 
сок, сахар. Одновременно мелко нашинкуйте фрукты, сложите их 
в форму, залейте слегка остывшим желе и охладите. Остывшее желе 
выньте из формы и полейте сиропом. 

Яблоки в тесте 

Требуется: Ч 2 кг яблок, 20 г топленого масла, 20 г сливочного 
масла, Ѵ 4 стакана сахара, 1 ст. л. сахарной пудры, Ч 2 стакана муки, 
4 яйца, */ 3 стакана молока. 
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Способ приготовления. Приготовьте тесто. Для этого топленое 
масло смешайте в кастрюле с яичными желтками, добавьте 1 лож¬ 
ку молока, всыпьте муку, 1 ложку сахара, все размешайте и разве¬ 
дите оставшимся молоком, добавьте взбитые в густую пену яич¬ 
ные белки и слегка перемешайте сверху вниз, чтобы белки не осели. 
Яблоки очистите от кожуры и сердцевины, нарежьте их ровными 
кружочками, пересыпьте сахаром и дайте им полежать в течение 
25—30 мин. После этого каждый кусочек яблока обмакните в при¬ 
готовленное тесто и положите на сковородку с подогретым сли¬ 
вочным маслом. Готовые яблоки уложите на блюдо и посыпьте 
сахарной пудрой. 

Фосфор-, кальций, магний очень важны для организма, они со¬ 
ставляют основу костной системы, к тому же кальций и магний 
чрезвычайно важны для сердечной и скелетной мускулатуры, а фос¬ 
фор — для нервной системы. Железо, входящее в состав гемогло¬ 
бина крови, является переносчиком кислорода к тканям и органам. 
Натрий и кальций регулируют водный обмен и участвуют в под¬ 
держке кислотно-щелочного равновесия организма. 

Потребность в минеральных веществах покрывается полностью, 
если пища состоит из разнообразных продуктов животного и рас¬ 
тительного происхождения. 

Если для взрослого человека суточная норма кальция равна 
в среднем 0,7 г, а норма фосфора — 1 Ѵ 2 г, то для кормящих ма¬ 
терей в этот период и для растущего организма ребенка особое 
значение приобретает молоко, как главный источник кальция и 
фосфора. 

Витамины нередко называют дополнительным фактором пита¬ 
ния. Они являются элементами пищи, столь же необходимыми, как 
ѵ все другие вещества, входящие в состав человеческого тела. При 
этсутствии того или иного витамина в пище наблюдаются весьма 
серьезные нарушения деятельности различных органов и всего 
организма в целом. Для кормящих матерей очень опасны такие за¬ 
болевания, связанные с отсутствием витаминов, как авитаминозы 
и гиповитаминозы. 

Все витамины в своем влиянии на организм человека находят¬ 
ся в зависимости один от другого, поэтому недостаток одного из 
них может нарушить усваивание других. 

Витамин С, или аскорбиновая кислота, необходим для правиль¬ 
ного роста и развития организма. Он повышает выносливость и 
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усиливает сопротивляемость к инфекционным заболеваниям, к воз¬ 
действию внешней среды — низкой или высокой температур, низ¬ 
кого или высокого барометрического давления и т. п. 

Недостаток этого витамина в организме, особенно у матери в пе¬ 
риод кормления малыша, вызывает ряд болезненных явлений: быс¬ 
трую утомляемость, сонливость, головокружение, раздражитель¬ 
ность, усиливается сердцебиение, понижается трудоспособность. 

Источником витамина С служат фрукты, ягоды, свежие овощи, 
особенно картофель, капуста, редис, репа, зеленый лук, шпинат, 
салат, щавель. 

Из плодов особенно богаты витамином С лимоны, апельсины, 
мандарины, антоновские яблоки, а из ягод — черная смородина, 
крыжовник, клубника, ежевика, морошка, из которых хорошо го¬ 
товить концентраты и препараты. 

В период кормления ребенка в суточном рационе матери коли¬ 
чество витамина С должно составлять около 100 мг. 

Кисель из клюквы и смородины 

Требуется: 1 стакан клюквы, 1 стакан смородины, Ѵ 4 стакана 
сахара, 2 ст. л. картофельной муки. 

Способ приготовления. Переберите ягоды, промойте их горя¬ 
чей водой и хорошо разомните, добавьте Ѵ 2 стакана кипяченой хо¬ 
лодной воды, протрите через сито. Выжимки от ягод залейте 2 ста¬ 
канами воды, поставьте на огонь и кипятите в течение 5—10 мин. 
После процедите. В процеженный отвар положите сахар, вскипя¬ 
тите, влейте разведенную картофельную муку и, размешивая, дай¬ 
те закипеть. В готовый кисель влейте отжатый сок и хорошо раз¬ 
мешайте. 

Компот из свежих яблок и мандаринов 

Требуется: 250 г яблок, 4 мандарина, 3 / 4 стакана сахара. 

Способ приготовления. Мандарины очистите, разделите на 
дольки, положите на тарелку. С кожуры мандарина срежьте белую 
мякоть, а цедру мелко нарежьте в виде соломки и, прокипятив в во¬ 
де, откиньте на сито. В кастрюлю всыпьте сахар, залейте его 2 ста¬ 
канами горячей воды, размешайте, положите цедру, очищенные и 
нарезанные яблоки и при медленном кипении варите около 10 мин, 
пока яблоки не станут мягкими. 

Остывшие дольки яблок и мандаринов уложите в вазочки и за¬ 
лейте сиропом. 
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Мороженое из ягод 

Требуется: Ѵ 2 кг ягод, 2 стакана сахара, 2 стакана воды. 

Способ приготовления. Землянику, малину, смородину перебе¬ 
рите, промойте в холодной воде, протрите через сито в фарфоровую 
посуду. Сахар всыпьте в кастрюлю, залейте водой, вскипятите и 
охладите. Охлажденный сироп перелейте в форму мороженицы, 
положите туда ягодное пюре и хорошо его размешайте. 

Недостаток витамина В, нарушает нормальную деятельность 
нервно-мышечного аппарата и желудочно-кишечного тракта, что 
особенно опасно для женщины в период кормления младенца. Луч¬ 
шим источником этого витамина служат дрожжи, ржаной хлеб, 
пшеничный хлеб из муки простого помола. Он содержится также 
в мясе, молоке, крупе, бобовых, орехах, разнообразной зелени. 

Витамин РР, или никотиновая кислота, предохраняет организм от 
авитаминоза, при котором поражается целый ряд систем организма: 
кожа, органы пищеварения, нервная система. Этот витамин также 
содержится в мучных продуктах, печени, мясе, молоке, томатах. 

Витамин В 2 , или рибофлавин, имеет огромное значение для 
нормальной работы желудочно-кишечного тракта, а также для ор¬ 
ганов зрения. Недостаток этого витамина вызывает общее расстрой¬ 
ство организма. Рибофлавин содержится в тех же продуктах, что и 
все витамины, относящиеся к группе В. 

Пирожки из слоеного теста 

Требуется: 7 2 кг слоеного теста, 300 г фарша, 1 яйцо, 20 г сли¬ 
вочного масла. 

Способ приготовления. Слоеное тесто раскатайте в виде ров¬ 
ной прямоугольной полоски, выемкой вырежите круги, в середи¬ 
ну которых положите заготовленный фарш. После этого накройте 
сверху другим кружком, защепните края. Уложите пирожки на 
противень, смажьте взбитым яйцом и поставьте выпекаться в ду¬ 
ховку на 30 мин. 

Пирожки из пресного теста 

Требуется: Ч г кг муки, 1 стакан сметаны, 2 яйца, 1 ст. л. сахара, 
200 г мясного фарша, 20 г сливочного масла, У 2 ч. л. соли. 

Способ приготовления. Просейте муку, добавьте к ней масло, 
сметану, соль, сахар. Вбейте яйца и замесите тесто. Скатав тесто 
в шар, положите его на тарелку, покройте полотенцем и поставьте 



Послеродовой период 


241 


в холодное место на 30—40 мин. После этого раскатайте приго¬ 
товленное тесто, вырежите выемкой круги, которые смажьте яич¬ 
ным желтком, положите в серединку мясной фарш, защепните края 
и поставьте пирожки в духовой шкаф на 10—15 мин. 

Сладкий пирог из дрожжевого теста 

Требуется: Ѵ 2 кг дрожжевого теста, 1 яйцо, 2 стакана ягодного 
джема, 20 г сахарной пудры. 

Способ приготовления. Готовое тесто раскатайте ровным сло¬ 
ем, поместите на приготовленный противень, обрежьте лишнее 
тесто, положите джем и загните края. Из остатков теста нарежьте 
узкие полоски и сделайте поверх начинки решетку. Полоску теста 
прикрепите к краям пирога яйцом. Затем поставьте пирог в теплое 
место, чтобы он поднялся. Когда пирог поднимется, смажьте верх 
взбитым яйцом и поставьте в духовой шкаф на 20—30 мин. Гото¬ 
вый пирог посыпьте сахарной пудрой. 

Печенье из ржаной муки 

Требуется: 2 стакана ржаной муки, 3 ст. л. сахара, 2 яйца, 2 ст. л. 
сметаны, ‘/ 2 ч. л. питьевой соды, 30 г сливочного масла. 

Способ приготовления. В миску разбейте яйца, всыпьте сахар 
и, помешивая, добавляйте растопленное масло, а потом холод¬ 
ную сметану. Затем положите соду, предварительно смешанную 
с мукой, и замесите крутое тесто. Полученное тесто раскатайте 
тонким слоем, всю поверхность которого смажьте яичным желт¬ 
ком, проведите вилкой зигзагообразные линии, вырежите специ¬ 
альной выемкой разнообразные фигурки, которые уложите на про¬ 
тивень, смазанный маслом. Печенье поставьте в духовой шкаф 
на 30—40 мин. 

Кекс лимонный 

Требуется: 2 стакана муки, 150 г сливочного масла, 1 стакан 
сахара, 6 яиц, 5 г изюма, 10 г цедры лимона, 3 стакана молока. 

Способ приготовления. Разотрите масло с сахаром так, чтобы 
масса получилась пышной и сахар растворился. Добавьте яичные 
желтки, все разотрите добела, добавьте лимонную цедру, молоко, 
муку, изюм, все перемешайте, прибавьте яичные белки, взбитые 
в пену. Полученное тесто переложите в форму, смазанную сливоч¬ 
ным маслом. 

Кекс поставьте в духовой шкаф на 40—50 мин. 
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Витамин А имеет огромное значение для организма. Он спо¬ 
собствует правильному развитию костной системы, вследствие чего 
его называют витамином роста. Он просто необходим для младен¬ 
цев. При его недостатке развивается «куриная слепота», выражаю¬ 
щаяся в том, что человек утрачивает зрение при сумеречном осве¬ 
щении. При полном отсутствии этого витамина поражается роговая 
оболочка глаза, развивается ксерофтальмия, приводящая к полной 
слепоте. Витамин А также предохраняет от поражения слизистую 
оболочку дыхательных путей и органов пищеварения. 

Витамин А содержится в сливочном масле, в цельном молоке, 
в яичном желтке, в печени животных. Морковь, шпинат, салат, 
щавель богаты каротином, который в организме человека превра¬ 
щается в витамин А. 

Морковно-яблочное пюре 

Требуется: 1 морковь, 1 яблоко, 1 ст. л. клюквы, 2 ч. л. сахара. 

Способ приготовления. Очищенную морковь и яблоко натрите 
на терке. Клюкву раздавите и смешайте с сахаром. Натертое ябло¬ 
ко и морковь смешайте с клюквой. Положите в вазочки, посыпьте 
сахаром. 

Морковный сок со сливками 

Требуется: 3 моркови, 50 г сливок, Ѵ 2 стакана воды. 

Способ приготовления. Очищенную морковь натрите на мел¬ 
кой терке, добавьте холодную кипяченую воду, после чего все раз¬ 
мешайте, отожмите сквозь сито, соедините со сливками. Подавай¬ 
те к столу остывшим, но не холодным. 

Морковные котлеты 

Требуется: 2 моркови, 1 ч. л. манной крупы, Ч г ч. л. сахара, 20 г 
сливочного масла, 20 г панировочных сухарей, соль. 

Способ приготовления. Морковь очистите, промойте и натрите 
на мелкой терке, положите в кастрюлю, добавьте воды и тушите 
до готовности. После всыпьте манную крупу, соль, сахар и пова¬ 
рите еще около 5 мин, все время помешивая. Полученную массу 
охладите, разделите на котлеты, обваляйте в панировочных суха¬ 
рях и обжарьте на сливочном масле. 

Витамин О имеет особое значение для правильного развития 
костной системы. При его недостатке может развиться рахит. Кости 



Послеродовой период 


243 


при рахите легко деформируются и принимают уродливую форму. 
Главный источник витамина Б — рыбий жир, но он также содер¬ 
жится и в цельном молоке, яичном желтке, в печени. 

Печенка в сметане 

Требуется: Ѵ 2 кг печени, У 2 стакана сметаны, 1 ст. л. муки, 1 го¬ 
ловка репчатого лука, 1 стакан мясного бульона, 20 г сливочного 
масла, соль, зелень петрушки и укропа. 

Способ приготовления. Печенку обмойте, очистите от пленок 
и желчных протоков, нарежьте ломтиками, посолите, обваляйте 
в муке и обжарьте на сковороде в сливочном масле. Затем сложите 
в неглубокую кастрюлю, прибавьте лук, мелко нарезанный и слег¬ 
ка поджаренный, сметану, сок со сковороды, где жарилась печень, 
стакан мясного бульона. Закройте кастрюлю крышкой и тушите 
на слабом огне 25—30 мин. 

Ломтики готовой печенки уложите на блюдо. Соус, получен¬ 
ный при тушении, посолите и полейте им печенку. Сверху приго¬ 
товленное блюдо посыпьте мелко рубленной зеленью. 

Печенка жареная 

Требуется: У 2 кг печени, 2 ст. л. муки, 20 г сливочного масла, 
соль, зелень. 

Способ приготовления. Печенку обмойте, очистите от пленок, 
нарежьте небольшими ломтиками, посолите, обваляйте в муке и 
жарьте на сливочном масле около 10—20 мин. Готовую печень 
уложите на блюдо, полейте соком, оставшимся после жарки пече¬ 
ни, и растопленным сливочным маслом. 

Взбитая яичница 

Требуется: 20 г сливочного масла, 4 яйца, Ѵ 4 стакана молока, 
зелень петрушки и укропа, соль. 

Способ приготовления. В кастрюле растопите сливочное мас¬ 
ло, разбейте в него яйца, добавьте молока, посолите и аккуратно 
взбейте вилкой. После этого поставьте на средний огонь и варите, 
непрерывно помешивая. Когда яичница превратится в жидкую 
кашу, снимите ее с огня и выложите на тарелку, посыпьте сверху 
рубленой зеленью. 

Для нормальной работы желудочно-кишечного тракта необхо¬ 
димо твердо установить часы приема пищи и правильно распреде- 
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лить ее как по калорийности, так и по входящим в нее продуктам. 
Наилучшим режимом питания для кормящей матери считается че¬ 
тырехразовое питание. 

Первый, утренний (от 7 до 9 ч утра) завтрак должен содержать 
25—30% всего суточного рациона. 

Второй завтрак (от 11 до 1 ч) — 10—15%. 

Продукты, богатые белком, используйте для обеда (от 5 до 7 ч). 
Белки длительное время задерживаются в организме и требуют 
значительного количества пищеварительных соков, поэтому пере¬ 
варивание таких продуктов лучше происходит днем. 

На ужин (от 10 до 11 ч) следует оставить овощные и крупяные 
блюда. Ужин должен содержать лишь 10—15% всего дневного 
рациона. 

Этот режим можно изменить, но важно, чтобы часы завтрака, 
обеда и ужина были твердо установлены и чтобы не было больших 
перерывов в приеме пищи. 



Глава 18 

Восстановительная гимнастика 
для мам 


Один из основных вопросов, который интересует молодых мам, 
которые оправились от родов, — это то, как вернуть себе хоро¬ 
шую физическую форму, былую стройность и гибкость, избавить¬ 
ся от родовых растяжек и рыхлости кожи и т. д. 

Достичь этой цели не так уж сложно, важно не лениться и пос¬ 
ле выписки из родильного дома в первые 8 недель так организо¬ 
вать свой режим дня, чтобы домашняя работа и забота о ребенке 
чередовалась с отдыхом, обязательным пребыванием на воздухе 
(не менее 2 ч в день) и физическими упражнениями. 

Обязанность каждой молодой матери по отношению к себе — 
найти возможность для гимнастики: если во время беременности 
можно найти массу причин ее не делать, то после родов отстра¬ 
няться от физкультуры — только вредить себе. Поэтому для физ¬ 
культуры важно использовать любое свободное время, когда мо¬ 
лодая мама не слишком утомлена и может сосредоточиться и когда 
никто не будет ее отвлекать. 

Прежде чем говорить о самих физических занятиях, следует 
сказать об их несомненной пользе для молодой мамы, ведь ее здо¬ 
ровье — это залог благополучия малыша, которому требуются ее 
внимание, силы, забота. Уставшая и измученная мать не способна 
полноценно заниматься ребенком, т. к. сама нуждается в опеке и 
внимании. 

Недостаток движения часто ухудшает состояние здоровья жен¬ 
щины не только в период беременности, затрудняет роды, но и 
осложняет самочувствие в период после родов. Двигательная ак¬ 
тивность обеспечивает более полноценное восстановление после 
родов, зато недостаток движений неминуемо приводит к ухудше¬ 
нию здоровья в целом. 

Физические упражнения — это вид активного отдыха, поэто¬ 
му, прежде чем приступать к ним, следует прилечь в тихой комна¬ 
те, поспать, чтобы устранить усталость, иначе зарядка только ухуд¬ 
шит самочувствие и не даст никакого положительного результата. 
Для того чтобы гимнастика оказывала полезное воздействие, не¬ 
обходима дополнительная сосредоточенность. Заниматься с пре- 
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рыванием (между дел) или чисто механически, не прочувствовав 
движения, не имеет смысла. 

Систематическое выполнение молодыми мамами физических 
упражнений очень полезно. Гимнастика вызывает нагрузку на рабо¬ 
тающие мышцы, и это сопровождается расширением питающих со¬ 
судов. Расширение кровеносных сосудов происходит также и в при¬ 
легающих органах. Такая гимнастика, связанная с преимущественной 
нагрузкой на мышцы тазового дна и на мышцы, близко к ним распо¬ 
ложенные, приводит к лучшему питанию органов малого таза. Жен¬ 
щинам, недавно ставшим мамами, совершенно необходимо восста¬ 
новить нормальную работоспособность этих органов. 

Физические упражнения, при которых сокращаются и расслаб¬ 
ляются мышцы брюшного пресса, помогают периодическому по- 
• вышению и понижению внутрибрюшного давления. Такая гимна¬ 
стика вызывает поочередно то уменьшение, то увеличение нагрузки 
на дно малого таза, в результате чего мышцы таза рефлекторно 
сокращаются (двойной эффект). 

Основной целью гимнастики в период послеродового отпуска 
является укрепление мышц и связочного аппарата таза и позво¬ 
ночника; восстановление стройности фигуры; предупреждение 
возможности загиба матки. 


Комплекс 1 

После утреннего пробуждения молодым мамам рекомендуется 
выполнять следующие упражнения. 

1. И. п. (исходное положение) — лежа на спине, ноги согнуты 
в коленях, ступни на постели параллельно на ширине плеч, руки 
согнуты, ладони на затылке. Свободно прогните позвоночник в по¬ 
яснице над постелью, а потом плотно прижмите его к постели. 
При этом должны хорошо работать тазобедренные суставы. Ды¬ 
хание свободное, равномерное. Повторите движения 3—5 раз. По¬ 
степенно, с нарастанием тренированности, доведите количество 
повторений до 10—12 раз и выполняйте движения с большим 
усилием. 

2. И. п. — то же. Скользя ступнями по постели, вытяните ноги, 
поднимите руки вверх и повернитесь на правый бок. Вернитесь 
в и. п. и выполните упражнение с повтором на левый бок. Повто¬ 
рите движение 2—3 раза в каждую сторону. 
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Каждая женщина, даже будучи очень занятой, всегда может 
уделить 2—4 мин для подобного перехода от сна к бодрствова¬ 
нию. Такая зарядка содействует укреплению нервов и улучшению 
кровообращения. 

Если есть время, следует уделить 15—20 мин (1—2 раза в день) 
физкультуре, индивидуально подобрав себе упражнения из пред¬ 
лагаемых ниже комплексов. 


Комплекс 2 

Этот комплекс физических упражнений рассчитан на женщин 
после выписки из родильного дома и до 10 дня после родов. 

1. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Согните руки 
в локтевом суставе; упираясь ногами, приподнимите грудную клет¬ 
ку — вдох; вернитесь в исходное положение, расслабьте все мыш¬ 
цы — выдох. Повторите 3—4 раза. 

2. И. п.— лежа на спине, руки вдоль туловища. Приподнимите 
голову, подбородком коснитесь груди, стопы согните (подтяните 
на себя). Правой рукой подтянитесь к левой стопе. Вернитесь в и. 
п. Повторяя упражнение, левой рукой тянитесь к правой стопе. Воз¬ 
вращаясь в и. п., расслабьте все мышцы, дыхание не задерживай¬ 
те. Повторите 2—3 раза каждой рукой. 

3. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Поочередно 
согните правую, затем левую ноги в коленных и тазобедренных 
суставах, скользя стопами. Опираясь на руки и стопы, поднимите 
таз, втяните тазовое дно и переднюю стенку живота. Опустите таз, 
поочередно разогните ноги и расслабьте мышцы. Повторите 4— 
5 раз. 

4. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Опираясь на 
пятки, затылок и плечевой пояс, поднимите таз и прогните спину, 
ноги не сгибайте в коленных суставах, сильно втяните тазовое дно, 
вернитесь в и. п., расслабьте мышцы. Повторите 4—5 раз. 

5. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Разведите руки 
в стороны — вдох, вернитесь в и. п. — выдох. Повторите 3— 
4 раза. 

6. И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. После глубоко¬ 
го вдоха на выдохе поднимите правую, прямую ногу до вертикаль¬ 
ного положения, опустите — вдох. Повторите 5—6 раз каждой 
ногой. 
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7. И. п. — лежа на животе, руки вытяните вперед. Поднимите 
прямую правую ногу, опустите, повторите левой ногой, затем под¬ 
нимите обе ноги вместе, опустите. Дыхание не задерживайте. По¬ 
вторите 3—4 раза. 

8. И. п. — встаньте на четвереньки (коленно-локтевое). На вдо¬ 
хе втяните живот и промежность, держите 3—4 счета, затем рас¬ 
слабьте — выдох. Повторите 5—6 раз. 

9. И. п. — коленно-локтевое (на четвереньках). Поднимите пря¬ 
мую правую ногу назад и вверх, затем согните ее и подтяните к жи¬ 
воту, вернитесь в и. п. Повторите 3—4 раза каждой ногой. 

10. И. п. — стоя на коленях, руки вдоль туловища. Разведите 
руки в стороны, слегка разогните корпус — вдох, опустите руки — 
выдох. Повторите 3—4 раза. 

11. И. п. — стоя на полу, стопы вместе, ладони на затылок, лок¬ 
ти разведены. Поверните корпус вправо с одновременным отведе¬ 
нием правой руки, вернитесь в и. п. Повторите поворот влево с от¬ 
ведением левой руки, вернитесь в и. п. Повторите упражнение 4 раза 
в каждую сторону. 

12. И. п. — стоя лицом к спинке стула, руками держитесь за 
спинку, пятки вместе, носки максимально разведены. Подними¬ 
тесь на носки, втяните промежность, держите 3—4 счета, верни¬ 
тесь в и. п. Дыхание не задерживайте, корпус не наклоняйте впе¬ 
ред. Повторите упражнение 6—8 раз. 

13. И. п. — стоя. Расслабьте мышцы плечевого пояса. Пос¬ 
тепенное углубление дыхания, на выдохе вытяните переднюю 
брюшную стенку. Повторите 4—5 раз. 

14. И. п. — стоя боком к спинке стула, рукой держитесь за спин¬ 
ку. Отведите ногу вперед, в сторону, назад. Переводя ногу в поло¬ 
жение назад, старайтесь не касаться носком пола. Затем вернитесь 
в и. п. Повторите упражнение другой ногой. Повторите 4—5 раз 
каждой ногой. 

15. И. п. — стоя лицом к спинке стула, держаться руками за 
спинку. Полное приседание на выдохе, колени прижмите друг 
к другу, промежность втяните в себя. Вернитесь в и. п. Повторите 
4—5 раз. 

16. И. п. — стоя спиной к стенке; пятки, ягодицы, лопатки, за¬ 
тылок касаются стены, руки вдоль туловища. Разведите руки в сто¬ 
роны (руки скользят по стенке — вдох, возвращаются и. п. — вы¬ 
дох). Повторите 4—5 раз, не отходя от стенки. 
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Комплекс упражнений 
с шариковым массажером 

Физические упражнения с шариковым (и другими видами) мас¬ 
сажером очень полезны для женщин в послеродовой период. Они 
представляют собой дополнительную нагрузку и в то же время 
позволяют расслабить мышцы, улучшить кровообращение, делая 
впоследствии упругой и эластичной кожу тела. 

1. И. п. — стоя, в обеих руках массажер с шариками. Переведи¬ 
те массажер за спину. Слегка наклонитесь вперед, массажер растя¬ 
ните руками и положите на икроножные мышцы голени. Движе¬ 
нием рук то вправо, то влево прокатывайте шарики массажера по 
телу, выпрямляйтесь, продвигая массажер вверх. Затем такими же 
движениями (вправо-влево) продвигайте Массажер по телу вниз, 
к икроножным мышцам. Повторите 5—10 раз. Дышите равномер¬ 
но, свободно. Темп — медленный. 

2. И. п. —стоя, массажер за спиной. Правая рука вверху согну¬ 
та в локте, кисть с ручкой массажера вдоль туловища. Это упраж¬ 
нение надо выполнять во время ходьбы на месте (или в движении). 
При ходьбе меняется положение рук: правая выпрямляется, левая 
сгибается (массажер протягивается по мышцам спины), одновре¬ 
менно массажер продвигается вверх и вниз по спине. Проделав 
упражнение 5—10 раз в среднем темпе, остановитесь и поменяйте 
положение рук: левую согните, кисть с ручкой переведите к плечу, 
а правую опустите (правая кисть держит другую ручку массаже¬ 
ра). То же повторите 5—10 раз, постепенно увеличивая давление 
массажера на массируемую поверхность. 

3. И. п. — стоя, массажер впереди. Промассируйте переднюю 
поверхность бедер и живот. 

4. Походите по комнате (или на месте) 20—25 шагов на носках, 
20—25 шагов — на пятках, а затем 20—25 шагов — наступая сра¬ 
зу на всю ступню. 

После выполнения данного комплекса упражнений следует обя¬ 
зательно принять теплый кратковременный душ (3—5 с) или обли¬ 
вание, после чего следует вытереться мягким чистым полотенцем, 
не растирая тело. Вода обладает высокой теплоемкостью, поэтому 
из всех закаливающих факторов она является самым мощным и наи¬ 
более подходящим для женского организма в период после родов. 

Прохладные умывания, обливания, обертывания, обтирания, 
ванны, полоскания горла прекрасно развивают механизмы имму¬ 
нитета и терморегуляции, стимулируют обмен веществ, образова- 
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ние защитных гормонов гипофиза и надпочечников, делают кожу 
гладкой, упругой, нежной, улучшают настроение. 

Ежедневные занятия позволят молодым мамам постепенно ук¬ 
репить скелетную мускулатуру, способствуя общему физическо¬ 
му развитию организма. В процессе занятий можно использовать 
какой-то определенный комплекс либо комбинировать отдельные 
упражнения из разных комплексов с учетом собственного состоя¬ 
ния здоровья на определенный момент после родов, уровня трени¬ 
рованности, возраста и других факторов. 

Необходимо знать, что вечером, непосредственно перед сном, 
полезны упражнения на расслабление мышц (комплексы 1—3), 
а движения, требующие сильного физического напряжения (комп¬ 
лексы 4,5), перед сном делать не рекомендуется, для них лучше 
выбрать время в течение дня. 

Занятия должны продолжаться не менее 15 мин, желательно — 
2—3 раза в день. Неплохо, если есть возможность позаниматься 
40 мин. Регулярное выполнение разнообразных упражнений не 
только придаст телу стройность и силу, но и поможет избавиться 
от многих болезней. Кроме того, постоянные физические упраж¬ 
нения после родов позволяют женщинам улучшить свое настрое¬ 
ние, избавиться от лени и сонливого состояния (которое часто 
сопровождает молодых мам), от чувства общего утомления и на¬ 
пряженности. 

Выполняя гимнастику, следует соблюдать некоторые правила: 

• не делайте упражнения чисто механически, осознавайте свои 
движения, прочувствуйте свое тело; 

• выполняйте гимнастику не спеша, сосредоточенно. Дышите 
свободно, не задерживая дыхания. 

Каждая молодая мама, прежде чем приступать к тренировке, 
должна знать, что наиболее высокая физическая работоспособность 
приходится на определенные часы: с 10до12ис16до19ч. Имен¬ 
но на это время можно планировать не только физкультуру, но и 
трудоемкие домашние дела, чтобы не чувствовать себя разбитой. 
Физические нагрузки в другие часы сильно утомляют организм и 
способны ухудшить самочувствие, не давая возможности полно¬ 
ценно заниматься маленьким ребенком. 

Для занятий физическими упражнения советуем выбрать опре¬ 
деленное время, строго повторяя изо дня в день чередование труда 
и отдыха. Привычка к распорядку в целом облегчит жизнь мамы и 
сделает приятным времяпрепровождение с малышом. 
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Мы надеемся, что наша книга помогла женщинам разобраться 
в страхах, связанных с зачатием и рождением ребенка. Самое глав¬ 
ное, о чем мы хотели сказать — это то, что быть родителями, ко¬ 
нечно, тяжело. Решиться на такой шаг сейчас или немного подож¬ 
дать — это личное дело каждой семейной пары. Но ведь дети — 
цветы жизни. Они, конечно, причиняют определенное количество 
неудобств, с ними связана куча забот и проблем. Если родители 
воспитают своих детей хорошими людьми, дети принесут им мно¬ 
го радости и счастья. Самое главное — это правильно подготовить 
себя и свою вторую половину к появлению малыша на свет. 

Ребенок — это большая ответственность, а не игрушка и не 
способ самоутверждениялля родителей. 

Будущим папам мы хотим пожелать, чтобы они были терпимее 
к своим женам. Мужьям следует помнить о том, что в период бере¬ 
менности их женам очень несладко. Организм женщины пережи¬ 
вает значительные физиологические изменения. Будущей маме 
предстоит пережить роды, и иногда ей бывает просто страшно. 
Нужно поддержать ее в этот момент, уделяя своей возлюбленной 
побольше нежности и внимания. Ей это очень необходимо. 

Супружеским отношениям необходимо оставаться естествен¬ 
ными, какими они и были до беременности. Необходимо понять, 
что беременность не болезнь, а естественный процесс, которому 
подвержено почти все живое на земле. 

Вероятность неблагоприятного исхода для жизни будущей ма¬ 
тери и жизни ребенка очень и очень мала, даже в случае тяжелого 
протекания беременности. Следует направить свои силы и эмоции 
в созидательное русло и обратить большее внимание на сохране¬ 
ние здоровья и хорошего настроения женщины. 

Мы надеемся, что, прочитав нашу книгу, семейные пары по- 
новому взглянули на вставшую перед ними проблему беременнос¬ 
ти и родов. Мы попытались дать наиболее полную информацию, 
которая поможет более ответственно подойти к проблеме беремен¬ 
ности, родов и послеродового периода. Мы понимаем, что многие 
из наших рекомендаций просто неосуществимы в реальной жизни. 
Но все же стоит попытаться следовать тем советам, которые мы 
здесь предлагаем. 

Родители должны разговаривать со своим :ще не родившимся 
ребенком, смотреть с ним на снег, на весеннюю зелень, на летний 
цветочный ковер, слушать шум моря и шуршание осенних листь- 
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ев. Пусть малыш заранее почувствует, как прекрасен этот мир. 

Будущее материнство никоим образом не уродует женщину, а, 
наоборот, преображает ее: в ней появляются мягкость, женствен¬ 
ность и поразительная внутренняя красота. 

Желанная беременность — это счастливое ожидание, приятное 
волнение, это сознание того, что внутри появилась и растет новая 
жизнь. Еще не родившийся ребенок уже жаждет любви, нежности, 
заботы. Он моментально реагирует на все, что происходит с его 
мамой. -Если ей нездоровится — и ребенок страдает вместе с ней, 
она нервничает—и сердечко ребенка испуганно забилось, но если 
у мамы хорошее настроение, она спокойна и счастлива, то и ребен¬ 
ку тепло и уютно — он чувствует себя в полной безопасности. 

Мы желаем вам и вашему малышу только здоровья, чтобы ре¬ 
бенок не был вам в тягость и радовал вас каждую минуту вашей 
жизни." 

Будьте счастливы! 



ОГЛАВЛЕНИЕ 


Введение. 3 

Раздел 1 

Как определить пол будущего ребенка 

Глава 1. Звезды и стрелки часов.7 

Время года.7 

Время суток.Г.9 

Господствующий знак зодиака. 16 

Использование срока овуляции. 27 

Глава 2. Таинство зачатия.30 

Режим половой жизни..30 

Счастье — дело техники.33 

Глава 3. Мальчики любят мясо, а девочки — фрукты.38 

Тем, кто хочет сына.38 

Тем, кому нужна дочка. 44 

Глава 4. Нумерология зачатия.51 

Метод расчета остатков. 51 

Зависимость пола ребенка от возраста матери и месяца 

рождения.53 

Раздел 2 

Ответственный период ожидания 

Глава 5. Физиологические изменения в женском организме 
в период беременности.59 

Естественные физиологические изменения.59 

Патологические изменения при беременности.66 

Глава 6. Даже в период беременности женщина должна 

оставаться женщиной... 75 

Уход за кожей.,.75 

Одежда для беременной.86 



















254 


Оглавление 


Глава 7. Режим питания беременной женщины.. 100 

Общие рекомендации. 100 

Репепты и варианты различных диет.1. 107 

Глава 8. Гимнастика беременной женщины. 132 

Дыхательные упражнения. 132 

Мышечные упражнения. 138 

Упражнения на полное расслабление. 145 

Глава 9. Распорядок дня беременной женщины. 149 

Глава 10. Будущий папа не должен оставаться 

в стороне.’. 157 

Глава 11. Психологическая подготовка к родам. 166 

Глава 12. Взаимоотношения мамы с будущим 

малышом. 173 

Культивируйте положительные эмоции. 173 

Постоянно разговаривайте с малышом. 177 

Глава 13. Контролируемая беременность — главное 

условие успешных родов. 185 

Глава 14. Готовимся к родам. 190 

Где рожать?. 190 

Как рожать?. 194 

Глава 15. Мифы и правда о кесаревом сечении.200 

Раздел 3 

Послеродовой период 

Глава 16. Первые дни послеродового периода.;.209 

Физиологические изменения в организме женщины.209 

Психология послеродового периода.215 

Знакомство ребенка с родным домом.221 


















Оглавление 


Глава 1 7. Питание женщины в первые дни послеродового 


периода.226 

Общие рекомендации.226 

Способы приготовления необходимых блюд..*.230 

Глава 18. Восстановительная гимнастика для мам.. 245 

Комплекс 1.246 

Комплекс 2.247 

Комплекс упражнений с шариковым массажером.249 

Заключение.251 











Научно-популярное издание 
Дружинин Андрей, Дружинина Ольга 
АЗБУКА БЕРЕМЕННОСТИ 

Уникальное пособие для счастливой мамы 


Редактор М.В. Бакланова 
Корректор Г. И. Синяева 
Компьютерная верстка А.А. Чаянова 


Подписано к печати с готовых диапозитивов 15.05.2003. 
Формат 84 х 108 1 / 32 Бумага офсетная. Гарнитура «Таймс». 
Печать офсетная. Уел. печ. л. 13,44. Уч.-изд. л. 15,85. 
Тираж 10 000 экз. Заказ № 7701. 


ЗАО «Центрполиграф» 

7, Москва, Оружейный пер., д. 15, с 
пом. ТАРП ЦАО 


111024, Москва, І-я ул. Энтузиастов, 
Е-МАІЬ: СЫРОІ-@ООІ..Ки 

\Ѵ\Ѵ\Ѵ.СЕКТКРОиСКАР.К11 


Отпечатано в полном соответствии с качеством 
предоставленных диапозитивов в Тульской типографии. 
300600, г. Тула, пр. Ленина, 109 



Андрей и Ольга Дружинины 


АЗБУКА 

БЕРЕМЕННОСТИ 

Вы хотите зачать ребенка желаемого пола? Знать, как 
вести себя женщине во время беременности и родов? И что 
делать мужчине для счастья еще неродившегося малыша? 

Благодаря уникальному пособию будущие родители лег¬ 
ко « спланируют » мальчика или девочку в зависимости от 
возраста и месяца рождения матери, времени года или су¬ 
ток, господствующего знака зодиака, срока овуляции, а 
также с помощью особой диеты. Молодые супруги постиг¬ 
нут науку сексуальной гармонии и найдут идеальную пози¬ 
цию для зачатия ребенка. Женщины узнают, как одевать¬ 
ся и какой косметикой пользоваться, чтобы выглядеть 
очаровательней Мадонны, а будущие отцы освоят науку 
•дипломатии» в ответственный период ожидания ребенка 
в семье. 

Исчерпывающая информация о стиле жизни и поведе¬ 
нии женщины, в том числе при беременности, осложненной 
заболеваниями, до родов, во время и после них поможет из¬ 
бавиться от страхов, связанных с зачатием и рождением 
ребенка, и сделает молодых родителей уверенными в том, 
что их малыш родится здоровым и счастливым. 



